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« Il est indispensable d’enseigner la compréhension humaine depuis le primaire jusqu’au niveau universitaire1. »
Edgar MORIN


  
    1. Edgar Morin, L’Aventure de La Méthode, éditions du Seuil, 2015.

  
  À Valérie, fidèle et tendre coéquipière dans cette incroyable aventure qu’est la vie, et particulièrement la vie de couple, et à nos trois filles, Camille, Anna et Jiulia, avec tout mon amour, et ma profonde gratitude pour tout ce que je reçois et apprends grâce à vous chaque jour.

À toutes les personnes qui me font l’honneur et l’amitié depuis tant d’années de s’intéresser et de suivre ce travail de mise au monde du meilleur de soi au service de tous, avec également toute ma gratitude pour tout ce que vous me permettez d’observer, de comprendre, d’apprendre et de transmettre. Je mesure la chance que j’ai de cheminer avec vous sur la route de la paix intérieure contagieuse, et donc citoyenne.
PETITE NOTE DE L’AUTEUR SUR L’USAGE DES GENRES DANS LE TEXTE
Je suis très sensible à l’égalité des genres et actif à ce propos. Je trouve toutefois personnellement fatigant de lire un texte en écriture dite inclusive, dont chaque mot accordable est systématiquement ponctué de points qui le rendent, me semble-t-il, difficile à lire comme à prononcer. Je choisis pour ce livre de considérer que le masculin sert de neutre et me permets de paraphraser la magnifique formule amoureuse de Diderot – « Partout où il n’y a rien d’écrit, lisez que je vous aime1 » – en vous proposant ceci : « Partout où le texte est genré, lisez qu’il s’adresse à l’humain en vous » (et que je vous aime tel et telle que vous vous sentez) !

1. Denis Diderot, « Lettre du 10 juillet 1759 », Lettres à Sophie Volland, Gallimard, 1930 (1re éd.).

AVANT-PROPOS
Parcours d’émancipation et de contribution collectives au changement social et au réenchantement du monde
Tout mon travail vise d’abord à l’émancipation de l’être humain, pris au piège de différents systèmes – ce processus d’émancipation suit assez généralement les mêmes premières étapes – et ensuite à son implication dans la régénérescence des rapports humains et sa contribution au réenchantement du monde.
— La première étape consiste à quitter le mutisme et la résignation, et à se mettre en route en apprenant à mieux se comprendre soi et comprendre les autres (j’ai écrit en ce sens Cessez d’être gentil, soyez vrai1).
— La deuxième étape consiste à accepter de traverser les inconforts, les choix, renoncements et deuils qui accompagnent invariablement le processus de changement personnel (pour nous y encourager j’ai écrit Être heureux, ce n’est pas nécessairement confortable2),
— La troisième étape permet de réaliser l’effet contagieux du travail sur soi, d’abord en termes de guérison-pacification de soi, réalignement sur notre fil rouge, inspiration profonde, ensuite en termes de qualité des relations et d’ouverture à de nouvelles relations et collaborations plus fécondes, au service de l’intelligence collective et de projets d’intérêt commun (cette capacité de réenchantement est développée dans Du Je au Nous, l’intériorité citoyenne, le meilleur de soi au service de tous3).
— Le processus consiste ensuite à s’impliquer dans un apprentissage – dont la nécessité est aussi évidente que lorsqu’il s’agit de pratiquer les maths ou le football – de la pacific-action des relations humaines (et, pour nous inviter à lâcher l’idée que la paix est un vœu pieux ou une vision angélique, et nous ouvrir à la conscience qu’il s’agit d’une discipline à mettre en place j’ai proposé, avec l’historien David Van Reybrouck, l’ouvrage La paix, ça s’apprend4).
— Enfin, la période que nous vivons étant par maints côtés confuse et chaotique, comment être inspirants pour celles et ceux qui nous entourent, et notamment les jeunes, si nous ne sommes pas inspirés ? Chercher le sens personnel et vivant de notre vie et en trouver la saveur propre libère une énergie contagieuse qui contribue également au réenchantement du monde. Cette étape est l’objet du livre Notre façon d’être adulte fait-elle sens et envie pour les jeunes ?5
— Et par ce livre-ci, Te changer toi peut tout changer, vous l’aurez compris, j’indique que nous ne pourrons pas collectivement mettre en place les changements fondamentaux urgents que notre survie requiert sans avoir pris soin des changements urgents, personnels et collectifs, des modes de pensée qui sous-tendent nos sociétés. J’y développe notamment les cinq mécanismes autobloquants évoqués dans mon livre précédent, avec l’aimable autorisation des éditions de L’Homme.


1. Éditions de l’Homme, 2001.
2. Éditions de l’Homme, 2004.
3. Éditions de l’Homme, 2008.
4. Actes Sud, 2016.
5. Éditions de l’Homme, 2020.

PRÉAMBULE
« From the manner in which we communicate, to the intention we bring to every interaction, to the organizational structures we support, social change “begins with me” 1. »
Marshall ROSENBERG

« Pour améliorer le monde, il faudrait nous mettre à penser et à agir en dehors de toutes nos habitudes. Voilà pourquoi l’esprit d’exploration est si important2 ! »
Bertrand PICCARD

« Amener notre degré de conscience à un niveau comparable avec notre niveau d’intelligence sera sans doute un enjeu de premier plan pour l’avenir de notre espèce3. »
Sébastien BOHLER


Nous disposons pour nous transformer – et transformer notre façon d’être au monde – d’un pouvoir aussi considérable qu’ignoré.
Au-delà des enjeux de survie et de satisfaction des besoins de base, je relève un dénominateur commun entre les êtres humains. Nous aspirons pratiquement tous et toutes à vivre des relations vraies, profondes, fécondes et fluides, avec nous-mêmes d’abord (tant de querelles intestines, de divisions et de fragmentations intimes…), avec les autres ensuite et la vie en général. J’observe cette tendance de fond depuis plus de trente ans et ce, souvent, malgré ou au-delà de comportements qui peuvent donner l’impression diamétralement opposée. Cette aspiration n’est-elle qu’un rêve angélique, qui engendre plus de frustration et d’amertume que de contentement profond, ou serait-elle un véritable instinct nous orientant vers un projet de vie mobilisateur, qui requiert toutefois quelques apprentissages encore largement méconnus ?
Il est clair que nous sommes fatigués des relations fausses, faites d’hypocrisie, de langue de bois, d’agenda caché et de jeux de pouvoir ; nous aimons les relations vraies : arrêtons de nous raconter des histoires et de nous faire notre cinéma. Nous sommes fatigués des échanges de surface qui ne traitent pas des vrais enjeux, les évitent, les occultent ou les nient ; nous aimons les relations profondes, avec nous-mêmes d’abord, le premier être dont nous avons la charge. Nous sommes également fatigués des relations stériles avec les autres, des mondanités, small talks et autres blablas qui ne débouchent sur rien et ne procurent aucun bien-être : nous voulons des échanges féconds. Enfin, nous sommes fatigués des relations irritantes – parfois systématiquement irritantes – et a fortiori conflictuelles : nous rêvons de relations fluides ou dont nous sommes à même de rétablir, sans trop de peine, la fluidité.
Ainsi, nous sommes vraisemblablement des milliards d’êtres humains à tendre de tout notre être vers des relations de ce type, beaucoup plus nourrissantes, joyeuses, solidaires et inspirantes que celles que nous subissons ou auxquelles nous nous sommes finalement résignés. C’est un aspect de ce que j’appelle notre fil rouge4, notre élan de vie profond, ce qui fait pour nous sens et envie, ce qui nous met en ouverture et en expansion, plutôt qu’en fermeture et en contraction.
Si c’est cette qualité de relation que nous recherchons, qu’est-ce qui fait que ce n’est pas cela que nous vivons ? Si notre vœu le plus cher est le bien vivre ensemble, qu’est-ce qui en compromet les apprentissages pertinents ?
Nous avons rêvé d’aller sur la Lune, de creuser un tunnel sous la Manche, de traverser les pays en TGV à 300 km à l’heure, de couvrir la planète d’un réseau de communication et d’information, d’éradiquer un grand nombre de maladies, toutes réalisations qui étaient inimaginables quelques années encore avant leur apparition. Et nous avons mené à bien ces projets. Dans de multiples domaines, nous ne manquons pas d’énergie, de méthode, d’ingéniosité, d’esprit d’entreprise et de capacité à créer de grands accomplissements.
Ne pourrions-nous pas alors nous donner de nouveaux objectifs ? Qu’est-ce qui nous empêche de considérer le travail d’amélioration de nos relations humaines et d’affinement du sens de la vie commune comme la priorité ? Qu’est-ce qui entrave notre aspiration à « un profond-bien-être-ensemble-contagieux5 » ? Qu’est-ce qui, au regard d’un tel projet d’amélioration des relations humaines, bloque, sape ou sabote notre curiosité, notre goût pour la découverte, voire de l’aventure, notre esprit d’initiative ou même d’entreprise ? Comme l’observe Sébastien Bohler : « Nous excellons dans l’art de réaliser nos objectifs, pas dans celui de les établir6. »
 
 
Nos relations – et les sociétés qui en émanent – se trouvent régulièrement rigidifiées, clivées et rendues brutales par des tensions et querelles d’ego. Faute de bien nous connaître nous-mêmes, nous prenons souvent l’habitude de nous résigner ou de reporter sur les autres nos tensions et frustrations, nos peurs et projections, nos sentiments de manque et de vide. Or, peut-on vivre heureux et « faire société » – faire couple, faire famille, faire classe à l’école, faire équipe au travail, voisinage à la maison et a fortiori gouvernance d’un pays – sans faire la paix avec soi ?
Nous avons plus appris à compenser notre mal-être de cent façons qu’à nourrir notre bien-être profond, stable et généreux.
Divertissements divers, addictions au stress et aux écrans, hyperactivité et course à tout bien faire, Fomo7, « workaholisme », surconsommation d’un peu tout, brutalité ordinaire banalisée, rapports de force systématiques… Compenser, nous savons faire, mais penser ?
Et si la connaissance de soi se révélait l’enjeu du vivre-ensemble et la condition de base de tout débat véritablement démocratique ? Si elle devenait un enjeu de vie sociale aussi fondamental que l’apprentissage de la lecture, de l’écriture et du calcul, méritant de figurer à ce titre dans les programmes scolaires dès le plus jeune âge ? « Mettre l’accent sur la connaissance de soi nécessite évidemment de revaloriser enfin vraiment l’éducation. […] Nous n’avons pas besoin de produire plus, mais de penser mieux8. »
 
 
En accompagnant, depuis plus de trente ans, des centaines de personnes en quête de sens et de goût de vivre, j’observe ce qui les rend heureuses, ouvertes, créatrices, « collaborantes », comme ce qui les rend plutôt méfiantes, rigides, fuyantes ou contrôlantes. Et je comprends mieux de jour en jour ce qui crée en elles bien-être profond, joie d’être en vie, sensation d’expansion et d’unité, créativité, gratitude et bienveillance – et combien ces états intérieurs entraînent respect de soi et attention aux autres, assertivité et solidarité, capacité d’engagement et de ressourcement. Je comprends également mieux ce qui suscite sentiment de vide et de solitude, impuissance, tristesse insondable et nostalgie, impression d’inadéquation, de dispersion ou repli – et combien ces états intérieurs là se manifestent notamment par la dépression, l’hyperactivité, l’agressivité ou la brutalité ordinaire, mais aussi toutes sortes de surconsommations et autres mécanismes compensatoires.
Si nous éprouvons tous ces états intérieurs au cours de notre vie, je remarque cependant des dispositions très différentes selon les personnes à se remettre en question, à s’adapter au changement, à l’imprévu et à la nouveauté, à s’intéresser sincèrement à la position de l’autre, à chercher ce qui rassemble plutôt qu’à pointer ce qui divise, à oser et à s’engager, et, au cœur de tout cela, à s’ancrer dans une juste et féconde estime de soi.
Et je constate le lien manifeste entre le système de pensée et de croyances d’une personne, et ses habitudes de comportement. Si ce lien est intellectuellement connu et évident pour certains, il semble que la majorité l’ignore ou n’en tire en tout cas pas réellement de leçon pratique pour améliorer sa vie quotidienne. Nous savons tous qu’il y a malheureusement sur la planète bien des situations où les conditions de vie empêchent toute évolution. Toutefois, dans infiniment plus de cas que ce que nous croyons, notre rapport à l’existence dépend bien plus des conditions (ou conditionnements) de notre esprit que de nos conditions de vie. Nos mécanismes de pensée conditionnent notre estime de soi et notre autonomie par rapport au regard de l’autre, mais aussi la fluidité ou la rigidité de nos relations, notre rapport au temps, au pouvoir, à la sécurité et aux enjeux matériels (l’avoir et le paraître) ; ils conditionnent ainsi notre qualité de vie sur le plan affectif et psychique, et notre capacité à nous créer une vie choisie plutôt qu’une vie subie.
Qui a appris à s’arrêter régulièrement pour observer son système de pensée et le remettre en question ? Qui s’accorde cette hygiène de conscience en s’interrogeant : Pourquoi je pense cela comme cela, ne pourrais-je pas plutôt penser comme ceci ? D’où vient cet encodage ? Est-ce que ce mode de pensée me rend service ou m’asservit ? Suis-je libre de ce que je fais de mes pensées ou piloté par elles en mode automatique ?
Si nos programmations, croyances et habitudes de pensée commandent nos attitudes et nos comportements, c’est une bonne nouvelle : dès lors qu’il y a programmation, il y a déprogrammation possible. S’il y a habitude et automatisation, il y a potentiellement capacité à se déshabituer et à désautomatiser avec lucidité et recul afin de reprendre en main tant notre liberté que notre responsabilité.
À l’occasion de l’accompagnement de tant d’êtres humains dans ces processus de questionnement et de transformation des systèmes de pensée, j’observe des maturations, des éclosions, des ouvertures, des pivotements, des réalignements d’une telle ampleur et d’une telle richesse – d’autant que ces évolutions paraissaient a priori la plupart du temps improbables – qu’il m’a semblé de l’ordre de la santé publique et de l’engagement citoyen d’apporter ma contribution pour faire connaître, si possible au plus grand nombre, ce potentiel de changement qui attend en chacun de nous que nous en prenions soin. C’est ce que j’ai commencé à explorer et à partager dans mes précédents ouvrages – particulièrement dans Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous9 – ; cette notion d’intériorité citoyenne que je transmets dans mes cours, ateliers et formations depuis une vingtaine d’années m’apparaissant comme absolument fondamentale.
 
 
En approfondissant, dans ce nouveau livre, ce travail et ce choix d’essayer de se changer, soi, je suis tout à fait conscient des multiples contraintes dans lesquelles vivent tant d’individus, liées notamment aux structures et aux mécanismes dits de domination que nous avons créés. Sans entrer dans le détail, il s’agit de multiples aspects de la culture patriarcale, des structures pyramidales oppressantes, des cadences et de la pression de l’économie capitaliste, des rapports de pouvoir violents qui en résultent et de la brutalité ordinaire générale instaurée comme un mode par défaut – j’y reviendrai –, des lourdeurs et incohérences de l’administration, des « bullshit jobs », de la domination des machines sur l’homme et de l’homme sur la nature et les animaux, et bien sûr des situations extrêmes liées à la violence et à la guerre. En d’autres termes, tout ce qui, dans nos organisations et du fait de l’être humain, compromet notre qualité de vie et de relation par une maltraitance du vivant sous toutes ses formes.
Dans ce contexte, en nous encourageant à travailler sur nous-mêmes, je n’ai évidemment pas l’intention de nous inviter à nous accommoder de la brutalité du système ou à trouver des échappatoires qui nous permettent d’y survivre à contrecœur et à contresens de l’élan de vie qui nous anime10. Bien au contraire. Mon intention est de nous rappeler que ces structures et mécanismes, nous les avons cocréés en fonction de nos systèmes de pensée, croyances et visions du monde (en anglais mindset), et que ces mêmes systèmes de pensée nous ont rendus étonnamment dociles à subir, jusqu’à l’absurde, des conditions et des rythmes de vie déshumanisés.
Si nous voulons élaborer d’autres structures et modes de gestion de la vie commune, il est essentiel de s’interroger sur cette docilité, et de revisiter les conditionnements et programmations qui ont prévalu à ce qui est en place aujourd’hui, en sorte de pouvoir les démanteler et, ainsi « déprogrammés », nous donner l’occasion de cocréer d’autres modes de gouvernance, de production et d’échange des biens et services, de scolarité, d’organisation de la vie de la cité et d’entente entre les nations.
Nos capacités d’apprentissage et d’innovation sont considérables. Nous pouvons les focaliser sur des changements intérieurs majeurs qui conditionnent les changements extérieurs impératifs. Ce livre, nourri de trois décennies de pratique d’accompagnements individuels, d’animation de groupes et d’interventions en entreprise, en ouvre plusieurs voies11.

1. Marshall Rosenberg, The Heart of Social Change, PuddleDancer Press, 2004. Docteur en psychologie clinique, auteur de nombreux ouvrages, conférencier et formateur international, Marshall Rosenberg est le créateur du processus de la Communication NonViolente © (CNV) et le fondateur du Center for NonViolent Communication, qui représente et forme un réseau mondial de formateurs et formatrices en CNV.
2. Bertrand Piccard est médecin psychiatre, aérostier, explorateur, président de la fondation Solar Impulse.
3. Sébastien Bohler, Le Bug humain, Robert Laffont, 2019. Sébastien Bohler est docteur en neurosciences et rédacteur en chef du magazine Cerveau et Psycho.
4. Dans mes ouvrages précédents, comme lors de chacune de mes interventions en conférence ou formation, je dessine ce fil rouge sur un tableau, ainsi que le fil qui nous en éloigne. Ce simple dessin aide à visualiser que nous disposons tous et toutes de notre élan de vie propre, et que certaines habitudes, croyances et programmations souvent invisibles peuvent nous en tenir éloignés. Voir notamment : Notre façon d’être adulte fait-elle sens et envie pour les jeunes ?, Éditions de l’Homme, 2020, p. 80 et suivantes.
5. Voir mon livre : Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous, Éditions de l’Homme, 2008.
6. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
7. Fear of missing out : peur de rater quelque chose ; forme d’anxiété contemporaine qui nous pousse à sans cesse passer d’un événement à l’autre, d’une distraction à l’autre.
8. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
9. Op. cit.
10. Je souscris pleinement à cette invitation du Dr Marshall Rosenberg auprès de qui je me suis formé il y a plus de trente ans : « Si j’utilise la CNV afin de libérer les gens pour qu’ils soient moins déprimés, pour qu’ils s’entendent mieux avec leur famille, mais qu’ils n’apprennent pas en même temps à se servir de leur énergie pour transformer rapidement les systèmes dans le monde, alors je fais partie du problème. Je suis essentiellement en train de calmer les gens, les rendant plus heureux de vivre dans les systèmes tels qu’ils sont, donc j’utilise la CNV comme un stupéfiant. »
11. J’ai, dans cet esprit, fondé en 2015, avec Olivier Maurel (Sync and Think, https://syncandthink.mystrikingly.com) et quelques autres amis, le collectif « Intériorité et Changements » (www.interioritechangements.org), permettant aux personnes engagées ou souhaitant s’engager dans des actions et projets de transition de développer une capacité de recul et de discernement en vue de pouvoir monter des projets éthiques et équitables (nouveaux modes de gouvernance en entreprise, coopératives, entreprises sociales, services sociaux, pédagogies nouvelles, habitats groupés et tiers lieux, etc.) en en incarnant les valeurs afin de « se mettre au bon endroit » dans l’action, sans burn-out ni amertume.

INTRODUCTION
« Ce n’est pas ce que vous ne savez pas qui vous pose problème, c’est ce que vous savez avec certitude, et qui n’est pas vrai1. »


Le développement dit « personnel profond » est la clé du développement social durable
Nous ferions l’économie de beaucoup d’énergie, de temps, de souffrances, d’égarements, de voies sans issue, de circuits périphériques, de frictions et collisions d’ego, agressions et démissions, tant sur le plan individuel que collectif, si nous avions appris un peu plus tôt à nous demander : Qui suis-je ? Comment je me sens ? Qu’est-ce que cela dit de moi ? Où est ma boussole, ma boussole à moi et mon axe de vie, le sens personnel et vivant de mon existence – et non le mainstream ou copier-coller des codes et des modes – qu’est-ce qui me met en joie, en ouverture-expansion-créativité, me permettant de placer le meilleur de moi au service de tous ? Et aussi : Qu’est-ce qui me pèse, me peine, me frustre, me fait peur ou me fout en rage et que j’ai donc besoin de comprendre avant de faire payer mon dépit aux autres ?
J’ai appelé « intériorité citoyenne2 » cette capacité propre à l’humain de prendre du recul pour se connaître en s’observant, en acceptant de se remettre en question et en prenant le temps de se laisser inspirer au-delà des contingences immédiates. Malheureusement, dans nos cultures occidentales, l’intériorité n’a plus de place. Elle s’est retrouvée évacuée par association avec les religions, et confusion entre la vie intérieure et la pratique religieuse.
S’il était essentiel de séparer l’Église de l’État, et d’établir la laïcité dans nos pays, nous avons malheureusement instauré une laïcité étouffante ou anesthésiante. Comme si nous avions jeté le bébé de l’intériorité avec l’eau du bain de la pratique religieuse. Avec tout le respect que j’ai pour les personnes qui trouvent dans la pratique d’une religion l’occasion d’être plus joyeuses, généreuses et solidaires, et d’avoir une vie pleine de sens, je sais également que nous pouvons vivre une existence belle, généreuse et chargée de sens sans religion. Mais pas sans vie intérieure.
Sans intériorité, nous sommes livrés au pilotage automatique de nos désirs, de nos attentes et de nos blessures, de nos projections et interprétations, de nos préjugés et croyances inhibantes, de nos peurs et angoisses existentielles, et du matérialisme omniprésent. Ce qui nous condamne souvent à une vie subie et contingentée par les circonstances, sans perspective de changement. Sans intériorité, nous sommes ballottés à la surface de nous-mêmes, en constante action-réaction par rapport à ce qui nous arrive, et fréquemment chahutés de collision d’ego en collision d’ego.
La laïcité, ce n’est pas l’abandon de la vie intérieure. C’est le côtoiement fécond et profondément respectueux de toutes les formes de vie intérieure, que celle-ci se vive ou pas dans le cadre d’une pratique religieuse. Il existe une autre raison expliquant ce discrédit dont est victime l’intériorité : elle paraît statique – à l’image de la moniale en prière devant une icône ou de l’ermite en méditation dans sa grotte – et donc pas très en phase avec les rythmes et séquences de notre époque, et de ce fait un peu ennuyeuse…
C’est ignorer combien cet espace intérieur constitue un creuset de transformation, à l’image de celui des anciens alchimistes, permettant de transformer petit à petit le plomb de notre solitude, dispersion et sentiment de vide en l’or de notre plénitude, unité, congruence ; et de dissoudre notre ego dans l’être, et particulièrement « l’être au service ».

« Qui fuis-je, où cours-je et à quoi sers-je ? »
Consciemment ou inconsciemment, nous cherchons tous à avoir une vie qui ait du sens et du goût. Ces trois questions : Qui fuis-je, où cours-je et à quoi sers-je ? peuvent nous venir à l’esprit, parfois sous cette formulation plutôt comique. Toutefois, au-delà de la boutade, elles surgissent souvent dans des moments où, subitement, la vie nous met au pied du mur.
Je constate par mon travail que, si nous nous posons ces questions sérieusement et de manière anticipée pour tenter d’y apporter une réponse personnelle et vivante, les enjeux de la vie pratique quotidienne (se loger, gagner sa vie, être ou ne pas être en couple, faire les courses, prendre soin des enfants, etc.) semblent se résoudre de manière plus ou moins souple. Inversement, j’observe que, si nous ne cherchons pas à trouver une réponse personnelle vivante à ces quelques questions, les enjeux de la vie quotidienne se révèlent le plus souvent extrêmement problématiques. Comment l’expliquer ? Notre vie intérieure est une ressource abondante de clarté, de créativité et d’inspiration. C’est en cela qu’elle féconde notre vie sociale, notre participation à la vie de la cité, notre citoyenneté consciente et responsable.
Dans ce livre, je souhaite – encore plus spécifiquement que dans mes ouvrages précédents – contribuer à accréditer ceci : par les temps qui courent, en travaillant (car c’est d’un travail qu’il s’agit, parfois même au sens obstétrical du terme) à mettre au monde le meilleur de soi, nous ne sommes plus en train de faire du développement dit « personnel » ; nous sommes activement en train de prendre notre part personnelle au développement social durable. Devant les problématiques actuelles (conflits, menace climatique, écoanxiété, brutalité ordinaire des rapports humains, polarisation et radicalisation des esprits, obsolescence manifeste des systèmes politiques, matérialisme affligeant et désenchantement galopant), connaissance et pacific-action de soi sont indubitablement des enjeux de santé publique, voire de sécurité publique. Je dis bien pacific-action car, comme tout apprentissage, qu’il s’agisse d’une langue, d’un instrument de musique, d’un sport ou d’un métier, c’est véritablement d’une pratique, d’une méthode et d’une régularité qu’il est question. Ce n’est pas un vœu pieux et gentillet, voire angélique : tout apprentissage demande une action et un engagement dans la durée.

Pacific-action de soi et discipline de paix
Nous savons faire la guerre à travers le monde pour une raison évidente, c’est qu’on s’y discipline. Les États organisent leurs armées et leurs écoles de guerre, lesquelles enseignent des méthodes, des processus, des « drills » auxquels les militaires s’entraînent sans relâche en intégrant des réflexes et en se forgeant un mental. J’ai moi-même vécu ce processus de discipline de guerre et d’appropriation d’un savoir-faire guerrier en ayant choisi d’accomplir mon service militaire – à l’époque obligatoire, et je n’avais alors pas connaissance de la puissance de la non-violence – comme officier au régiment Para-Commando, troupe d’élite en Belgique dont l’entraînement était réputé. Je souhaitais vivre cette expérience de dépassement de soi et d’endurance. Et j’ai, comme bien d’autres conscrits, en une quinzaine de mois, été rodé à des tactiques et techniques de guerre comme à encadrer et diriger une trentaine d’hommes à travers des manœuvres éprouvantes.
De même, nous ne saurons faire la paix que si nous nous y disciplinons et apprenons à intégrer par un entraînement régulier de nouveaux réflexes. Et le développement d’un nouveau mental. Or se former à la connaissance et pacific-action de soi ne fait toujours pas partie de nos programmes scolaires ni de nos formations permanentes en entreprise ou institution, et cela figure encore moins comme condition d’accès aux postes de pouvoir tels que ceux de responsable politique ou de dirigeant de n’importe quelle société ou organisation. Pourtant, 500 ans avant J.-C., le sage Confucius avait déjà compris par où s’enclenchait le processus de changement social (« Social change begins with me », rappelait Marshall Rosenberg dans la citation en exergue au préambule de cet ouvrage) : « Pour mettre de l’ordre dans le monde, nous devons d’abord mettre la nation en ordre ; pour mettre la nation en ordre, nous devons mettre la famille en ordre. Pour mettre la famille en ordre, nous devons cultiver notre vie personnelle. Et pour cultiver notre vie personnelle, nous devons clarifier nos cœurs3. »
Et le polytechnicien, docteur en neurosciences, Sébastien Bohler actualise le propos : « Il est inconcevable qu’aujourd’hui le sort de millions de personnes, et par ricochet celui de la terre que nous habitons, soit confié à des individus dont on ne se soit pas assuré au préalable qu’ils maîtrisent les ressorts de leur propre cerveau4. »
C’est là qu’apparaît la dimension citoyenne de ce travail sur soi.
 
 
Par où commencer ?
Mon souhait est de faire connaître ici cinq programmations qui se sont largement inscrites dans nos systèmes de pensée et nos croyances, et forment une sorte de trame souvent invisible qui sous-tend le tissu de nos relations à nous-mêmes, aux autres et à la vie. Elles constituent ce que j’appelle des enfer-mements5 car, outre qu’elles nous enferment et nous limitent, elles peuvent également nous rendre la vie infernale. Nous en sommes d’autant moins conscients qu’elles sont véhiculées par la culture ambiante depuis des siècles, et font de ce fait partie de l’impensé collectif.
J’emploie le mot croyances au pluriel, pour indiquer qu’il englobe les opinions, convictions et préjugés dont nous sommes souvent persuadés sans démonstration valide. Dans son Dictionnaire philosophique, André Comte-Sponville précise : « Croire, c’est penser comme vrai, sans pouvoir absolument le prouver6. » Certaines croyances sont soutenantes, d’autres inhibantes. Certaines encore, qui ont pu être soutenantes durant un temps dans notre parcours, non seulement ne le sont plus, mais se révèlent bloquantes, voire « sabotantes ». C’est ce que j’évoque par la formule : « Ce qui m’a servi à présent m’asservit. »
La croyance « Je ne sais pas chanter, je chante faux » a pu nous protéger enfant de la moquerie de nos camarades ; devenus adultes, cette même croyance nous empêche de goûter la joie d’apprendre à chanter. La croyance « Les hommes/les femmes ne sont pas fiables », liée à une expérience amoureuse malheureuse, a pu nous éviter le risque de nous engager précipitamment dans une nouvelle histoire ; mais, à un moment, cette même croyance est susceptible de nous empêcher de nous ouvrir à une relation de confiance durable.
Une grande partie du travail accompli en thérapie consiste à prendre conscience de nos croyances, à vérifier si elles sont soutenantes, et à patiemment démanteler celles qui nous bloquent ou compromettent notre élan de vie. Comme j’explore ce sujet dans mes livres précédents, je n’y reviens pas davantage ici.
 
 
Comment, donc, quitter nos enfer-mements ? Rappelons-nous tout d’abord que nous ne pourrons pas sortir d’un piège sans savoir que nous sommes pris dedans7. Cela paraît un truisme. Cependant, comme psychothérapeute ayant d’abord eu moi-même du mal à accepter de regarder bien en face mes propres conditionnements au cours de mes années de thérapie, et ayant ensuite cheminé avec tant de personnes vers ce démantèlement, je peux affirmer que nous vivrions tous beaucoup mieux ensemble (dans nos choix de vie affective, nos familles et groupes sociaux, milieux professionnels, instances et services publics, écoles, hôpitaux et institutions…) si nous avions appris à discerner plus tôt, afin de pouvoir faire le choix conscient de nous en libérer, ce qui, en nous, compromet la relation. C’est-à-dire soit ce qui nous bloque ou nous muselle, soit au contraire ce qui nous rend systématiquement impulsifs, rebelles ou agressifs.
Dans le premier chapitre de mon précédent livre8, j’ai proposé une première exploration de ces cinq programmations, sous le titre : « Nos habitudes de pensée et nos programmations créent notre monde : changeons-les et changeons le monde. » J’en ai fait une conférence intitulée « Débloquons nos programmations autobloquantes », qui m’est très régulièrement demandée depuis la sortie du livre en 2020, tant pour des audiences grand public en soirée que pour des entreprises, comités de direction ou cercles de dirigeants9. Je garde comme un précieux encouragement les commentaires reçus, notamment de nombreux patrons d’entreprise : « J’ai pris cinq bonnes claques qui me réveillent, merci ! », « Vous mettez des mots sur des enjeux que je ressens sans arriver à les cerner », « Je ne mesurais pas l’emprise de ces automatismes ».
Et je suis particulièrement touché quand j’ai l’occasion d’en parler quelques mois plus tard avec l’un ou l’autre – car c’est dans la durée que l’on peut mesurer l’impact d’une conférence – et que je reçois fréquemment ce genre de retour : « J’ai changé significativement ma façon de manager mes équipes, de partager mes objectifs, d’écouter vraiment et de tenir compte des avis des autres, de traverser les conflits, d’accueillir les ennuis, de vivre mon rapport au temps. Ce n’est pas facile tous les jours, mais je me discipline à m’arrêter régulièrement pour m’écouter en silence. »
C’est en entendant ce type de propos, répétés et reformulés de toutes sortes de façons, que le projet de ce livre-ci est né afin de développer davantage ces cinq mécanismes qui nous bloquent, car nous avons besoin de nous donner les moyens de vivre une vie qui fasse sens et envie. Et, pour paraphraser mot pour mot le propos cité juste avant, j’ai le rêve que chaque être humain puisse se donner l’occasion de changer significativement sa façon de manager son existence, de préciser et de partager ses intentions de vie, d’être attentif à ce que l’autre dit, de savoir rendre les conflits féconds, de garder à travers les difficultés une confiance dans l’existence bien ancrée en lui ou en elle, comme la quille bien lestée du voilier lui permet de maintenir son cap par gros temps, et de savourer un rapport au temps doux, en s’arrêtant pour écouter et discerner.

Hygiène corporelle, hygiène de conscience, biais cognitifs et effet Semmelweis
Oui, je porte ce rêve, ou plutôt ce rêve me porte, car rêver – vous l’aurez expérimenté, je l’espère –, c’est tout sauf anodin, encore moins « bisounours » : rêver, c’est fomenter le projet de ce qui va suivre. Où que nous soyons – en dehors de la nature qui préexiste à nos rêves –, nous sommes dans un rêve qui s’est manifesté : l’endroit où vous vous trouvez en cet instant (maison, bureau, tram ou métro, parc public, avenue, ascenseur ou salle d’attente…), les bâtiments, le mobilier et les objets qui vous entourent, tout a été rêvé d’abord, conçu ensuite, réalisé enfin, et constitue votre environnement.
Pour nous encourager à rêver d’une autre façon de vivre nos relations humaines, j’aime rappeler notre fulgurante évolution sur un sujet pragmatique : l’hygiène physique. Souvenons-nous que l’hygiène corporelle régulière à laquelle nous sommes aujourd’hui bien habitués et qui fait désormais partie de nos programmations est un concept tout récent dans l’histoire de l’humanité, du moins en Europe.
J’ai personnellement grandi dans un village rural de l’Ardenne belge où pratiquement personne ne se lavait les dents et où l’hygiène dans les fermes alentour se résumait à un bain par semaine pris dans la cuisine, dans une large bassine d’eau chauffée sur la cuisinière à bois. Mes camarades de classe, dans l’école du village, avaient pour la plupart des dents gâtées dès le plus jeune âge. C’était dans les années 1965-1970. Soixante ans plus tard, dans ce même village où j’ai conservé la maison familiale, il n’y a malheureusement plus qu’une ferme, mais toutes les maisons ont des salles de bains modernes ; la douche régulière est entrée dans les mœurs comme une évidence, et tout le monde se brosse les dents au moins deux fois par jour.
Qu’est-ce qui explique ce changement ? Des lois, des obligations, des contraintes ? Non, ce qui explique ce changement, c’est la quête du mieux-être propre à l’humain, le constat par l’expérience que la santé durable passe notamment par des pratiques d’hygiène régulière, et l’éducation à celles-ci par des campagnes de prévention répétées (notamment via l’armée, l’école et les mouvements de jeunesse). C’est aussi simple que cela. La combinaison de la quête de mieux-être profond, de l’apprentissage de nouvelles pratiques et de larges campagnes d’éducation en ce sens s’est révélée un levier puissant de changement social. N’avons-nous pas là, pour mettre en place d’autres changements encore plus significatifs, un modèle qui a fait ses preuves ?
Si nous avons éprouvé le besoin et trouvé le pouvoir de faire en une soixantaine d’années – soit très peu de temps au regard de l’histoire de notre humanité – un bond aussi considérable en matière d’hygiène au service de la santé physique, j’ai la conviction que nous éprouvons aujourd’hui un besoin tout aussi vital de mieux-être psychique, et que nous disposons pour l’atteindre d’un pouvoir aussi efficient que celui que nous avons mis en œuvre pour prendre soin de notre corps. Sur le plan de l’hygiène psychique, psycho-spirituelle et relationnelle, il est nécessaire pour nous d’effectuer un saut équivalent au service de la santé mentale, et, si j’ose dire, de la santé holistique.
Toutefois, curieusement, ce n’est pas parce que des mesures sont simples et évidentes qu’elles suscitent l’adhésion et a fortiori l’unanimité – tant s’en faut. La tragique histoire du Dr Semmelweis en est une illustration parmi tant d’autres.
L’EFFET SEMMELWEIS
Dans les années 1850, le Dr Ignace Semmelweis, médecin obstétricien hongrois, a payé chèrement sa compréhension visionnaire de l’hygiène. Il avait observé que, dans la partie de l’hôpital où les médecins procédaient aux accouchements, il y avait jusqu’à 18 % de mortalité maternelle et néonatale, tandis que dans la partie où des sages-femmes assuraient cet accompagnement le taux de mortalité chutait à 2 %. Il saisit le rapport entre le fait que les médecins en question réalisaient des autopsies sur des cadavres dans le cadre de leurs études puis passaient sans transition aux accouchements ou aux soins gynécologiques, alors que les sages-femmes, elles, n’étaient pas en contact avec des cadavres. Il conclut que les médecins portaient sur leurs mains une substance cadavérique inconnue à l’époque, qui provoque la fièvre puerpérale, et se battit aussitôt pour que ces derniers se lavent les mains après avoir disséqué un cadavre avant de procéder à des examens gynécologiques et a fortiori d’accompagner un accouchement. Bien qu’il ait démontré combien ce soin élémentaire évitait un nombre considérable de décès en couches et de transmissions de la fièvre puerpérale, sa découverte rencontra l’hostilité de ses confrères et le rejet de l’institution médicale, au point qu’il se retrouva interné en asile psychiatrique, où il termina tragiquement sa vie.
Quelques années après sa mort, la théorie microbienne vint pourtant confirmer ses intuitions. Et, très vite, la pratique consistant à se laver les mains scrupuleusement entre différents actes médicaux devint un rituel d’hygiène dont il est aujourd’hui inimaginable de se passer.
Au moins trois raisons semblent expliquer le rejet de la vision d’Ignace Semmelweis par la communauté médicale de l’époque. En premier lieu, le scepticisme de la science par rapport à l’existence de quelque chose qu’on ne voit pas (les bactéries) – existence qui ne sera officiellement démontrée que quelques décennies plus tard, notamment par Louis Pasteur et la théorie des germes. En deuxième lieu, la résignation devant ce qui était alors largement considéré comme une fatalité (le corps médical attribuait la fièvre et la mortalité aux miasmes considérés comme inévitables dans les hôpitaux), et en troisième lieu, le refus pour le corps médical de se reconnaître responsable de tant de décès par ignorance de l’hygiène (un médecin obstétricien reconnu de l’époque affirmait que « les médecins sont des gentlemen et [que] les gentlemen ont les mains propres »).
Ce destin tragique a donné son nom à l’expression « effet Semmelweis » (Semmelweis reflex), qui désigne la tendance à s’attacher à son système de pensée et à rejeter de nouvelles connaissances malgré les preuves, parce qu’elles vont à l’encontre des normes, des croyances ou des paradigmes précédemment établis.

LES BIAIS COGNITIFS
L’histoire de ce médecin hongrois illustre de manière significative plusieurs biais cognitifs10 qui peuvent nous entretenir dans l’erreur, saboter notre évolution et – quand on pense aux milliers de femmes et d’enfants qui auraient pu échapper à des souffrances atroces et à une mort aussi brutale que prématurée si la thèse de Semmelweis n’avait pas été discréditée – brutaliser inconsciemment la vie sous une arrogante posture de légitimité :
	— le biais de confirmation, qui correspond à la tendance à privilégier les informations qui confirment ou renforcent nos croyances et habitudes de pensée ;

	— le biais de conservatisme, qui évoque la tendance à s’accrocher aux croyances précédentes et à ne pas accepter l’effort mental nécessaire pour les réviser en traitant de nouvelles données ;

	— le biais d’autorité, qui désigne le fait d’être particulièrement influencé par l’opinion des personnes qui constituent des figures d’autorité.


Si nous ne pouvons pas sortir d’un piège sans savoir que nous sommes pris dedans, nous ne pouvons pas nous dégager d’un biais cognitif sans en avoir pris conscience. Les études en psychologie positive et en science de la décision11 confirment cette évidence. L’intention de ce livre est de contribuer au pivotement ou basculement de conscience, dont nous avons urgemment besoin pour nous dégager de normes, biais, croyances et paradigmes – non seulement obsolètes, mais mortifères – qui sous-tendent nos façons d’être au monde tant sur le plan personnel que collectif, et conduisent un si grand nombre de nos contemporains à perdre le sens et l’envie de vivre.



1. Citation régulièrement attribuée à Mark Twain.
2. Je développe cette notion et explore tout le bénéfice qu’il y a, sur le plan de notre vie sociale, à cultiver notre vie intérieure dans mon livre Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous (op. cit.).
3. La citation est attribuée à Confucius, mais serait davantage une synthèse de ses écrits qu’une phrase authentique.
4. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
5. Je nomme ainsi toute forme de système de pensée bloqué (croyances, complexes, projections, interprétations…) qui emprisonne notre élan de vie et met notre créativité aux arrêts, d’une façon qui peut tôt ou tard rendre plus ou moins infernal notre rapport à nous-mêmes, aux autres et à la vie. Voir à ce propos : Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous, op. cit., p. 25-26.
6. André Comte-Sponville, Dictionnaire philosophique, PUF, 2001.
7. Notion développée dans mon livre : Cessez d’être gentil, soyez vrai !, Éditions de l’Homme, 2001.
8. Notre façon d’être adulte fait-elle sens et envie pour les jeunes ?, op. cit.
Du fait de son titre, ce livre semble confiné à l’univers de la relation adulte-jeune-éducation, alors qu’il traite des fondements du vivre-ensemble. J’approfondis donc ici l’exploration des cinq programmations particulières, afin de les faire connaître plus largement, car j’ai la conviction – renforcée par de nombreux partages sur le sujet – que le propos peut servir l’intérêt général en contribuant à aider notre conscience à se dégager de ce qui l’entrave.
9. Je l’anime notamment régulièrement pour le Cercle des jeunes dirigeants (CJD).
10. Biais cognitif : « Distorsion dans le traitement d’une information, susceptible de fausser le raisonnement et le jugement », dictionnaire Le Robert.
11. La science de la décision est un domaine interdisciplinaire qui conjugue notamment des techniques d’analyse des données, des statistiques et des risques, d’étude du comportement et du rapport coût-bénéfice afin de faciliter la prise de décision dans des situations complexes.


I
Débloquons nos programmations autobloquantes
« Si l’on fait ce qu’on a toujours fait, on obtient ce qu’on a toujours obtenu1. »
Paul WATZLAWICK

« Entre le stimulus et la réponse, il y a un espace. Dans cet espace réside notre pouvoir de choisir notre réponse, et dans notre réponse se trouvent notre grandeur et notre liberté2. »
Viktor FRANKL

« L’intelligence consiste à arbitrer, c’est-à-dire à déterminer les situations dans lesquelles la réflexion doit se substituer à la spontanéité. Apprendre à résister, pour dépasser nos automatismes, est à la fois le moteur du développement humain et un mot d’ordre pour notre temps3. »
Olivier HOUDÉ


Notre monde, dont nous déplorons les incohérences et la dispersion, la course et le stress, la brutalité quotidienne et la violence récurrente, la superficialité et le matérialisme, ce monde, nous l’avons construit. Il correspond à nos croyances et à nos représentations de la vie, de la nature, des humains et des rapports entre ces différentes sphères. Ce sont, nous l’avons vu, nos façons de penser qui ont dirigé nos façons de faire et de créer nos organisations, d’établir nos structures, nos modes d’exercice du pouvoir et nos processus de décision. Ce sont ces mêmes façons de penser qui commandent nos habitudes de langage, notre disponibilité à collaborer ou imposer, servir ou asservir, subir ou choisir, partager ou accaparer.
Or c’est durant nos toutes premières années que se bâtissent les fondations de la structuration de notre cerveau : les systèmes neuronaux s’établissent, les voies neuronales se créent, et ce travail de connexion considérable fonde les bases de l’organisation de la pensée et de la vie affective. Ce sont les connexions synaptiques le plus souvent utilisées que l’enfant conserve, celles qui se renforcent par l’expérience régulière, tandis que les moins utilisées s’affaiblissent et disparaissent. C’est ce qu’on appelle le processus de la plasticité cérébrale.
 
 
« Mais retenons bien ceci… Le cerveau ne regarde pas la qualité de ce qu’il supprime ou conserve, il se contente de renforcer les expériences les plus fréquentes et d’éliminer les autres. Nous devons bien entendre et comprendre cela : la plasticité cérébrale de l’enfant n’est pas dotée de sens critique. Elle épouse l’environnement tel qu’il s’offre à lui sans aucun jugement […]. Ce que nous sommes au quotidien, nos façons de parler, de réagir, ce que nous faisons avec lui vont littéralement participer au câblage de son cerveau. Notre responsabilité est donc immense. Notre attitude prépare les leurs4. »
L’auteure de ces lignes, Céline Alvarez, a mené une expérience en France dans une maternelle en zone d’éducation prioritaire et dans le cadre du « plan violence », en respectant les lois naturelles de l’enfant. Ses résultats exceptionnels témoignent de l’extraordinaire capacité de transformation dont chacun de nous dispose et sont un encouragement à oser penser autrement pour pouvoir éduquer autrement dès la plus petite enfance.
Vous connaissez peut-être la formule présentée en exergue de ce chapitre, attribuée notamment à Paul Watzlawick. Je la cite et la rappelle systématiquement dans tous mes livres, conférences et formations parce qu’elle nous donne la clé du changement : si nous voulons obtenir autre chose dans notre relation à nous-mêmes, à l’autre – conjoint, enfant, étudiant, collègue… – comme d’ailleurs dans notre relation aux biens, à la consommation, à l’argent et l’avoir, à la terre, au climat et aux ressources naturelles, nous devons faire autrement.
Sur ce point, nous serons souvent bien d’accord, et vous vous dites sans doute : Oui, je devrais faire autrement avec moi-même (pour arrêter de fumer ou de prendre du poids), ou avec mon conjoint ou ma conjointe (pour arrêter de me chamailler systématiquement avec lui ou elle, ou de bouder) ; et collectivement nous devrions faire autrement pour contrôler le réchauffement climatique et protéger la planète… Et là je vous pose une toute petite question : « Comment allez-vous faire autrement si vous pensez pareil ? » La réponse est simple : c’est tout bonnement impossible !
 
 
Voici la clé de ce pivotement nécessaire : nous n’obtiendrons pas de changement durable sans remettre en question le système de pensée qui a prévalu à ce que nous faisions jusqu’ici.
Or, comme le relève le chercheur Olivier Houdé : « Il est très difficile de penser librement. Nos croyances plongent des racines interminables dans notre passé lointain, notre éducation, le milieu social où nous vivons, le discours des médias et l’idéologie dominante. Parfois, elles nous empêchent de réfléchir au sens propre5. »
Ceci peut rejoindre les réflexions philosophiques sur les catégories de la pensée ou catégories de l’entendement comme formes d’organisation conceptuelle nécessaire pour toute pensée humaine.
« Il existe, à la racine de nos jugements, un certain nombre de notions essentielles qui dominent toute notre vie intellectuelle ; ce sont celles que les philosophes, depuis Aristote, appellent les catégories de l’entendement : notions de temps, d’espace, de genre, de nombre, de cause, de substance, de personnalité, etc. Elles correspondent aux propriétés les plus universelles des choses. Elles sont comme les cadres solides qui enserrent la pensée, […] l’ossature de l’intelligence6. »
Evans-Pritchard parle de « tissu de croyances » (« web of belief »), et je trouve cette image éloquente lorsqu’il décrit (en 1936) à propos des croyances et des rituels du peuple africain Azandé : « Dans ce tissu de croyances, chaque fil dépend de chaque autre fil, et un Zandé ne peut se sortir de leur entrelacs parce que c’est le seul monde qu’il connaît. Ce tissu n’est pas une structure externe dans laquelle il est enfermé. Il est la texture de sa pensée, et il ne peut concevoir que sa pensée est erronée7. »
L’être humain est-il libre de conceptualiser les choses hors de sa langue ? La conceptualisation des choses n’est-elle pas conditionnée par la langue qui organise notre esprit dans la perception du monde ? Ce que nous entendons, voyons ou percevons n’est-il pas le fruit de notre pensée influencée par notre langue maternelle ?
« J’appelle “impensé” ce à partir de quoi on pense et que, par là même, on ne pense pas : à quoi la pensée est adossée », nous dit François Jullien8.
Interroger notre système de pensée – la texture de notre pensée – est un exercice très difficile pour la plupart d’entre nous, tant nous sommes psychiquement casaniers. Même si notre réalité est pénible, nous sommes le plus souvent entravés, voire carrément bloqués, par de nombreux biais cognitifs (nos enfer-mements), comme ceux évoqués plus haut, ainsi que par la « justification systémique » qui consiste à s’accommoder d’un système, même injuste, pour éviter l’inconfort d’en changer.
La justification systémique : s’accommoder du statu quo
Fondée sur la thèse selon laquelle les individus sont motivés par la défense et le renforcement du statu quo sociétal, la théorie de la justification systémique contribue à expliquer notamment la résistance au changement. Cette théorie vise les processus psychologiques qui nous font préférer la préservation des arrangements sociaux existants, même au détriment des intérêts personnels et collectifs. La justification systémique a pour fonction palliative d’accroître la satisfaction à l’égard du statu quo. Elle permet de réduire l’incertitude, la menace et la discorde sociale, et répond ainsi aux besoins existentiels et relationnels de sécurité et de stabilité. Elle contribue donc à expliquer pourquoi les groupes défavorisés peuvent parfois soutenir le statu quo, en dépit de leur intérêt.
D’après certains chercheurs9, cette théorie est devenue un cadre révolutionnaire pour la compréhension des relations intergroupes et de la psychologie politique. Elle me paraît en tout cas apporter un éclairage pertinent pour comprendre notre résistance au changement.
Celle-ci se caractérise par un cocktail hautement inhibiteur composé de :
	— la difficulté à lâcher le connu, les habitudes, et le regard de l’autre ;

	— la difficulté à envisager la direction, ce vers quoi aller, en cherchant notre élan de vie propre, ce qui fait sens et envie pour nous ;

	— la difficulté à avoir confiance en notre propre capacité à nous adapter, voire à rebondir, quoi qu’il advienne, à connaître nos ressources intérieures pour pouvoir compter dessus ;


— et, bien sûr, la difficulté, par manque d’habitude, de modèle de référence et de soutien social, à s’asseoir en silence régulièrement avec soi-même pour se familiariser avec ces questionnements et leurs conséquences.

Métacognition : « Connais-toi toi-même » ou « Dessèche-toi toi-même » ?
Cadre solide qui enserre la pensée, racine de nos jugements, ossature de l’intelligence, tissu de croyances ou texture de la pensée, qui sont à la base de la construction de notre monde ; comment pénétrer ces fondations, identifier ces racines, atteindre cette structure ? Si nous n’éveillons pas notre discernement pour sonder notre système de pensée et le langage qui en découle, nous sommes en pilote automatique, robotisés. Condamnés à une vie subie.
Pour changer, nous avons donc besoin d’apprendre à développer un espace intérieur de recul et d’inspiration permettant l’observation, le discernement et la remise en question de nos automatismes émotionnels, de nos processus de pensée et de nos habitudes de langage. Ce principe, aussi vieux que l’est le frontispice du temple de Delphes et sa devise « Connais-toi toi-même » reprise par Socrate, a été désigné dans les années 1970 sous le terme de métacognition par le psychologue américain John H. Flavell. Il s’agit, en très bref, de notre capacité à comprendre nos systèmes cognitifs, à réfléchir sur notre propre pensée. L’apprentissage de cette capacité est aujourd’hui d’une telle importance que l’OCDE considère que l’éducation de ce siècle doit accorder une place centrale aux compétences métacognitives des jeunes10.
Depuis une trentaine d’années, j’anime en groupe un travail de jardinage de la vie intérieure qui commence par un moment de présence au corps et d’écoute intérieure que j’introduis comme ceci : « On ne puise pas dans un puits en courant à toute vitesse. Quand on court à toute vitesse, tôt ou tard, on se dessèche et c’est bien ce qui arrive à une grande partie de notre humanité. »
Pour puiser dans un puits, nous avons besoin d’apprendre petit à petit à ralentir (cela s’apprend, comme tant d’autres pratiques), puis d’apprendre à nous asseoir en silence (cela s’apprend également) et, enfin, d’apprendre à laisser tout doucement le seau du discernement descendre (je mime le geste de laisser glisser vers le bas la corde du seau entre mes doigts) dans le puits de la connaissance infinie, de la sagesse universelle, de cette source ou ressource dont nous parlent pratiquement toutes les traditions, quels que soient les mots qu’elles emploient.
Cette plongée silencieuse à l’intérieur de nous-mêmes nous donne l’occasion :
— en premier lieu, de prêter attention à nos émotions pour les décoder (nos sentiments sont un langage, ils nous parlent de nous, ils chantent, soupirent ou crient et, comme autant de signaux sur un tableau de bord, ils nous procurent l’occasion de nous connaître en profondeur11) ;
— en deuxième lieu, de sonder nos systèmes de pensée, croyances, biais et projections ;
— et, en troisième lieu, de nous laisser inspirer par ce que nombre de traditions s’entendent à nommer le Souffle (et que vous nommerez comme vous voudrez).
Nous ne pourrons pas faire autrement sans apprendre à penser autrement.
 
 
Cette observation intime et fine nous permet petit à petit de discerner : si je pense comme ceci, il en résulte que j’agis comme ceci et que j’obtiens tel résultat. Est-ce que ce résultat me convient, convient à la communauté humaine et à la planète ? Si la réponse est négative pour l’un de ces aspects, il est vraiment temps que j’accepte de pivoter à l’intérieur de moi-même – comme sur une sorte de vis d’Archimède intérieure – pour passer à un autre palier de conscience, et petit à petit fréquenter cette perspective-ci : si j’apprends à penser plutôt comme cela, il en résultera que j’agirai plutôt comme cela, ce qui devrait me permettre d’obtenir tel résultat qui, cette fois, conviendra mieux tant pour moi-même que pour la communauté humaine et la planète. Il s’agit bien d’apprentissage, et donc d’une pratique régulière, pour cesser de penser ce qu’on a toujours pensé, et de faire par conséquent ce qu’on a toujours fait.
Et, dans cet apprentissage, il y a autant à faire qu’à défaire, comme l’évoque le Pr Olivier Houdé : « Se développer, c’est non seulement construire et activer des stratégies cognitives nouvelles, mais aussi apprendre à inhiber des stratégies déjà existantes qui entrent en compétition dans le cerveau12. »
Apprendre à inhiber, voilà une perspective qui s’oppose de plein fouet à la gloutonnerie si fréquente du « Je veux tout, tout de suite ! ».
Poursuivons avec Houdé : « Grâce à l’imagerie cérébrale chez l’enfant, j’ai découvert que le cœur de l’intelligence n’était pas la logique elle-même, même si c’est une facette de l’intelligence, mais le contrôle inhibiteur dans le cortex préfrontal. Ce mécanisme d’inhibition est la clé de l’intelligence, parce que c’est grâce à lui qu’on va pouvoir refréner des automatismes pour aller rechercher la logique. C’est ma plus belle découverte13 ! »
Et cela suppose notamment de s’impliquer à frayer de nouveaux circuits neuronaux dans notre cerveau, ce qui demande régularité et détermination, comme tout apprentissage. Le domaine dans lequel cet apprentissage de la métacognition, du recul introspectif et de ce que j’appelle l’intériorité citoyenne se révèle essentiel, c’est la relation humaine. Nous y sommes souvent encore aussi maladroits et incompétents que nos lointains ancêtres qui réglaient leurs conflits à coups de gourdin ou de repli dans la grotte…

Ce qui m’a servi à présent m’asservit
Fort de plus de trente ans consacrés à l’accompagnement des personnes en quête de sens dans les cycles, saisons et méandres de la vie, j’ai acquis cette conviction : nous nous attachons à de nombreux fonctionnements, à de nombreuses pensées et croyances par simple habitude et non par conscience de leurs bénéfices. Si certains de ces fonctionnements nous ont servi autrefois, nous y restons attachés alors même qu’ils nous desservent aujourd’hui. Au point que nombre de personnes (et j’ai failli en être) se maintiennent dans un état de mal-être bien connu – qui constitue donc une zone de confort malgré tout – plutôt que de s’enhardir à construire un état de bien-être forcément inconnu au départ. C’est la justification du système dont nous avons parlé. Puisque les habitudes ont eu un bénéfice – ne fut-ce qu’un temps –, nous poursuivons sur notre lancée en pilotage automatique, sans prendre conscience du « maléfice » qu’elles entraînent. Ainsi, tout en étant convaincus d’exercer notre liberté de pensée, concernant nos relations sociales, professionnelles, familiales ou éducatives, nous sommes souvent piégés dans des habitudes telles que nous n’envisageons même pas que les améliorer soit une entreprise possible, utile et prometteuse. Nous ne croyons pas que nous puissions significativement changer nos modes de relations, principalement parce que nous n’y pensons même pas ! En répétant en boucle nos automatismes, comme un logiciel bien programmé, nous risquons de rester coincés dans une vie subie plutôt que d’oser faire le pas vers une vie choisie.
Dans un ouvrage considérablement documenté, Charles Duhigg étudie les processus des habitudes et l’impact systémique puissant lié à notre pouvoir d’en changer. Il décrit de nombreuses situations tant de la vie privée que de management de grosses entreprises dans lesquelles « changer un rien peut tout changer » : « Nos habitudes ne constituent pas un destin. On les ignore, on en change, on les remplace14. »
Celles-ci ont notamment pour bénéfice un certain repos du cerveau, au point que 40 % de nos actions quotidiennes ne relèvent pas de véritables décisions, mais d’habitudes : « Quand une habitude naît, le cerveau cesse de pleinement participer à la prise de décision. Il cesse de travailler aussi dur ou bien son attention se concentre sur d’autres tâches. » Ce qui peut se révéler pertinent, souligne Charles Duhigg, comme dans le sport d’équipe où le fonctionnement par automatismes bien intégrés optimise les réactions : « Tout est de l’ordre de la réaction habituelle et non plus de l’ordre du choix. »
Il poursuit : « Les habitudes, tout autant que la mémoire ou la raison, sont à la racine de notre mode de comportement. Nous avons beau ne pas nous souvenir des expériences qui les créent, une fois qu’elles se sont logées dans notre cerveau, elles influencent notre manière de nous comporter – souvent sans que nous en ayons conscience. […] Elles peuvent donc naître hors de notre conscience, ou faire l’objet d’une attention délibérée. […] Elles façonnent nos existences, plus que nous ne l’imaginons. Elles sont si puissantes en fait qu’elles poussent notre cerveau à s’y raccrocher, à l’exclusion de tout le reste, y compris le simple bon sens. […] Des habitudes particulièrement fortes produisent des réactions proches de l’addiction, ce qui peut forcer notre cerveau à se mettre en pilotage automatique. […] Au fond, nous renonçons à la décision, au profit d’un processus qui exclut toute réflexion véritable15. »
Voilà qui clarifie l’importance pour chacun et chacune de rester conscient de la balance bénéfice-risque de nos habitudes.

« Les limites de mon langage signifient les limites de mon propre monde16 »
Nous savons bien sûr qu’en apprenant notre langue maternelle nous n’intégrons pas seulement des mots qui vont saisir la réalité des choses et des concepts, mais aussi une façon de penser qui va également saisir la réalité des choses et des concepts, et commander notre manière d’articuler notre expression, notre écoute, nos comportements et nos attitudes.
Dans son roman 1984, George Orwell imagine un monde où la langue imposée par l’État totalitaire, le Newspeak (ou la novlangue), est expurgée de certains mots, notamment de toute référence à la liberté individuelle, afin d’éviter l’émergence des pensées révolutionnaires. Sans mot pour dire la liberté, c’est comme si elle n’existait pas17. Le langage traduit la conscience. Ainsi, chacun de nous a grandi dans un certain système de langage et a intégré de ce fait des habitudes de pensée ainsi que des croyances qui peuvent engendrer des automatismes dans sa façon d’être en relation. Ceux-ci fonctionnent alors comme de véritables mécanismes autobloquants qui empêchent toute évolution.
Il n’y a pas de pensée pure, celle-ci s’inscrit toujours dans un système qui encadre les analyses, les raisonnements et les comportements. Cela, nous le savons, mais « nous ne croyons pas ce que nous savons18 », pour reprendre la pertinente expression du philosophe Jean-Pierre Dupuy à propos du réchauffement climatique et des risques d’effondrement des systèmes naturels. Nous nous croyons libres de penser et de parler, alors que nous sommes orientés par les mots qui articulent notre pensée comme un tram dans le couloir de ses rails.
Le Pr Daniel Favre évoque cette rigidité, voire fixité, dans son ouvrage L’Addiction aux certitudes en indiquant combien nous sommes prisonniers de nos pensées tout en nous croyant libres : « La pensée se bloque et bloque l’émergence de nouvelles idées19. » Jusqu’au point où, même dans le domaine scientifique – dont nous pourrions espérer une plus grande ouverture et disponibilité à la nouveauté –, « certaines théories résistent aux faits qui les réfutent20 », comme nous l’avons illustré avec l’effet Semmelweis. Daniel Favre décrit ce phénomène comme constituant une sorte d’hypnose qui peut être collective : un attachement à des idées fausses ou devenues obsolètes – du dogmatisme au fanatisme – dont nous ne voulons voir ni la fausseté ni l’obsolescence tant la remise en question nous fait peur puisqu’elle nous sort de notre zone de confort.
Favre poursuit : « L’expérience montre que, chacun, nous pouvons nous attacher affectivement à une idée, que celle-ci relève du domaine de la physique, de la psychologie, de l’économie ou de la spiritualité […]. Cet attachement aux idées peut se manifester dans les moments les plus banals de la vie quotidienne […]. Est-ce donc aujourd’hui à notre portée de penser sans être possédés par nos pensées, d’écouter sans être happés dans une transe émotionnelle qui nous prive de notre libre arbitre21 ? »

Normose et transes hypnotiques collectives
Si nous voulons cocréer de nouvelles façons de vivre ensemble et de « faire société », et instaurer dès l’enfance la qualité de relation à laquelle nous aspirons, il me paraît essentiel d’observer avec la plus grande acuité de conscience certaines programmations à ce point répandues que nous pouvons y reconnaître ce que le Pr Favre appelle des « transes hypnotiques collectives », afin de les démanteler.
Cette vigilance nous permet également de conjurer le risque de normose, qui assomme tant d’adultes et démotive tant de jeunes parce qu’elle anesthésie la sensation d’être en vie. Le terme normose a été créé par le psychosociologue Pierre Weil qui affirme : « Une grande partie des opinions, attitudes et comportements sur lesquels il y a un consensus nous dictent ce qui est “normal” et nous mènent en réalité à une normose. En effet, ces consensus constituent autant de pressions sociales qui, d’une manière ou d’une autre, forcent l’individu à s’adapter à des normes anormales22. »
Ainsi, petit exemple entre mille, le système scolaire conventionnel considère qu’être assis sans bouger durant toute la journée est normal, ce qui est pourtant contre-nature et à contresens de l’élan de vie de tout être humain, et particulièrement de l’enfant. Il n’est guère surprenant que, éduqués de la sorte à contresens, nous finissions par considérer qu’être bloqués chaque matin dans les mêmes embouteillages, puis assis devant des écrans à longueur d’année soit un mode de vie « normal »… Et nous constatons que la pulsion de vie joyeuse et curieuse s’atrophie pour laisser place à la résignation dans la routine, la brutalité ordinaire, les addictions diverses et la fascination pour le drame. J’y reviendrai. Notre pensée se réduit au point de confondre les enjeux et de laisser l’habituel prendre le pas sur le sensé, le « normal » étouffer le vivant et l’ennui s’installer en mode de vie.
 
 
Dans mon travail, j’ai identifié au moins cinq habitudes (automatismes de pensée, croyances ou programmations) très largement répandues. Leur mode « pilotage automatique » peut compromettre significativement la qualité de vie à laquelle nous aspirons, et ce non seulement au niveau personnel et interpersonnel, mais également sur le plan communautaire. Ces habitudes sont tellement intégrées dans nos cultures collectives – au-delà des conditionnements familiaux – que la plupart du temps nous ne les voyons pas. Elles sont invisibles, et nous ne nous doutons même pas qu’elles télécommandent nos pensées, engendrent nos humeurs, induisent nos comportements, orientent nos choix, floutent notre champ de vision. Elles sont à la fois cause et conséquence, graine et fruit de nos cultures, raison pour laquelle je les désigne justement chacune par ce mot : culture. Et je les qualifie d’autobloquantes parce qu’elles s’activent inconsciemment d’une manière qui inhibe tant notre responsabilité que notre liberté de penser et d’agir, compromettant ainsi notre évolution individuelle et sociale :
	— la culture du malheur, du goût du drame et de l’attachement à la souffrance ;

	— la culture des rapports de force combatifs et de l’addiction à l’affrontement ;

	— la culture de la méfiance-fermeture-contraction par rapport à la nouveauté et au changement ;

	— la culture de la séparation-division-binarité et du cloisonnement-rejet ;

	— la culture de la lutte contre le temps, vu comme un ennemi, et de la course à tout bien faire qui en résulte, au détriment souvent de la qualité d’être.



Esclaves de notre cerveau ?
Avant de passer à l’exploration des cinq programmations, puisqu’il vient d’être question de pilotage automatique et de télécommande de nos pensées, humeurs, comportements et choix, explorons un peu le travail que mène Sébastien Bohler, docteur en neurosciences et rédacteur en chef de la revue Cerveau et Psycho, sur le fonctionnement de notre striatum. Il y a quelques années, j’ai eu l’occasion d’entendre Sébastien Bohler au cours d’un congrès dans lequel j’intervenais également, et son propos m’a aussitôt donné envie de le lire.
Comme bien d’autres chercheurs, il commençait par rappeler le fait que nous sommes emportés dans une fuite en avant de surconsommation, surproduction, surexploitation, suralimentation, surendettement, surchauffe… – ce qui n’était nouveau pour personne – mais il ajoutait aussitôt : « C’est notre cerveau qui nous y pousse de manière automatique, sans que nous ayons actuellement les moyens de le freiner. » Là, c’était nouveau pour moi. Je connaissais les programmations automatiques dues à l’éducation, à la socialisation, aux cultures et conditionnements, à la biologie des croyances23, et j’avais quelques notions du fonctionnement de notre cerveau au sens psychique. Ce domaine est la matière même du travail psychothérapeutique. Mais je n’avais pas autant conscience de la puissance des automatismes du cerveau au sens biologique ou neurologique.
Dans son livre, Le Bug humain24, Bohler précise : « Il faut connaître la puissance de ces forces qui œuvrent de manière souterraine. Il faut connaître son ennemi pour triompher, dit l’adage. Seul problème, il s’agit ici de se connaître soi-même. » Et il expose que le striatum – petite structure nerveuse logée dans le cerveau – est programmé pour poursuivre cinq objectifs essentiels liés à sa survie à brève échéance : manger, se reproduire, acquérir du pouvoir ou du moins du statut social, le faire avec un minimum d’efforts et glaner un maximum d’informations sur son environnement.
« Ces cinq grands objectifs ont été le leitmotiv de tous les cerveaux qui ont précédé le nôtre sur le chemin accidenté de l’évolution des espèces vivantes. Et ce depuis les premiers animaux, qui ont vu le jour dans les océans il y a un demi-milliard d’années, jusqu’au dirigeant d’entreprise qui règne sur des milliers d’employés et gère le cours de ses actions depuis son smartphone. Ils n’ont pas dévié. »
Le rôle du striatum est de récompenser les comportements qui se révèlent efficaces pour la satisfaction de ces cinq objectifs.
Pour illustrer l’insondable ancienneté de ce mécanisme, Bohler donne l’exemple de la lamproie, sorte de grosse anguille de mer, toujours présente depuis trois cents millions d’années. Si, dans sa quête de nourriture, sa chasse est fructueuse, son striatum libère une molécule, la dopamine, qui a deux effets : procurer un sentiment de plaisir, et renforcer les circuits neuronaux qui ont supervisé l’opération avec succès.
« Le résultat pratique est d’une importance cruciale pour la lamproie : les circuits de commandes motrices, qui ont assuré sa subsistance, une fois renforcés, seront remis à profit lors de la prochaine sortie et augmenteront d’autant ses chances de survie. […] Ce système de renforcement a été si efficace qu’il s’est transmis à toutes les espèces de vertébrés. Les neurones du striatum qui charrient de la dopamine et du plaisir en réponse à tout comportement tourné vers la survie sont le moteur de l’action des poissons, reptiles, oiseaux et mammifères. »

Tous dopés à la dopamine, addicts au circuit de la récompense
Et aujourd’hui, le striatum continue à tenir les commandes dans nos cerveaux par ce qu’on appelle le circuit de la récompense. Il poursuit toujours les mêmes objectifs qu’il y a des millions d’années : chercher la stimulation des cinq renforceurs primaires, selon l’appellation donnée par les neurobiologistes : trouver de la nourriture, rencontrer des partenaires sexuels pour assurer la transmission des gènes, se procurer un statut social, acquérir du territoire et des informations permettant d’augmenter sa survie, le tout en dépensant le moins d’énergie possible. Bohler précise que, si le cortex humain a permis d’adopter des comportements de plus en plus complexes, de développer l’organisation sociale, de coopérer en groupe d’une dizaine d’individus pour se doter de meilleures chances de survie et de planifier des actions mentalement avant de les mettre en œuvre, démultipliant ainsi les capacités d’intervention sur l’environnement, ce cortex n’est qu’une arme entre les mains de son propriétaire : le striatum. C’est lui qui décide de l’usage que nous faisons de notre cerveau et de ses buts, orientés vers la vie et la survie de l’espèce.
Comme le constate Bohler, notre striatum est, par nature, incapable de se modérer tant il est programmé pour nous permettre de subsister : seuls ceux de nos lointains ancêtres qui possédaient dans leur cerveau cet aiguillon leur commandant de vouloir toujours plus de nourriture, de territoires, de pouvoir et de partenaires sexuels ont survécu. Comprendre ce phénomène de renforcement de nos circuits neuronaux est fondamental eu égard aux grands enjeux de nos sociétés et de notre planète. Bohler donne ainsi l’exemple du trafic Internet, dont 35 % est consacré à des visionnages de vidéos pornographiques – chiffre hallucinant à mes yeux… Si chacun est libre de ses choix individuels, ce spécialiste des neurosciences révèle l’enjeu collectif de cette consommation de vidéos : l’impact de l’appétit sexuel de nos striatum sur la planète Terre est de 150 millions de tonnes de dioxyde de carbone émises dans l’atmosphère chaque année, soit entre un cinquième et un tiers des émissions de gaz à effet de serre dues au trafic aérien ! Et il étoffe son propos en citant tant de manifestations de l’insatiabilité humaine qui nous « bousillent » la vie et compromettent, in fine, notre survie même, du harcèlement sexuel à l’obésité croissante, de la compulsion d’achats à l’accaparement des richesses, de la consommation de stupéfiants à l’addiction aux réseaux sociaux… Sans compter que des scientifiques ont découvert des neurones – déjà présents chez les primates et qui représentent environ un cinquième des cellules nerveuses du striatum – dont le rôle unique est de réaliser des comparaisons sociales pour assurer notre statut. De quoi nous mettre en quête constante et désespérée de reconnaissance sociale et d’apparente approbation. Le cortex humain a accouché d’inventions technologiques qui se révèlent capables de modifier en profondeur notre rapport à la nature, et possiblement de la détruire en la pillant. Et ce pillage se trouve accéléré par le système dit de dévalorisation temporelle : « Plus un avantage est éloigné dans le temps, moins il a de valeur pour notre cerveau. […] Pour le striatum, le futur ne compte pas […], les bénéfices du “tout, tout de suite” nous ont aidés à survivre sur des échelles de temps que nous avons du mal à imaginer. […] Nous avons hérité de ce moteur d’impulsivité – et malheureusement, de cette cécité face au futur25. »
 
 
Est-ce à dire, alors, que nous ne pouvons absolument rien y faire ? Que, contraints par des mécanismes neurologiques ancrés depuis des milliers d’années, nous n’avons aucun moyen de changer ?
Heureusement, le striatum peut s’incliner devant la force de la volonté imposée par la partie frontale du cerveau : celle-ci bloque les injonctions du striatum par des connexions neuronales inhibitrices. Cette faculté d’inhiber est essentielle pour développer notre capacité à différer le moment de la gratification, notre capacité à attendre et à être patients. Lorsque nous sommes incités régulièrement depuis notre plus tendre enfance à attendre avant de recevoir une gratification, les neurones qui sous-tendent cette capacité se « musclent ». Ceci nous permet de garder à l’esprit une grande quantité d’informations afin de nous représenter, consciemment, l’intérêt de l’objectif à long terme, sans nous laisser distraire par l’appel de l’instant.

Sortir de l’esclavage par la conscience
Ouf ! Nous ne sommes pas condamnés à subir les excès de notre striatum ! D’une part, Bohler précise que nous pouvons apprendre à valoriser d’autres comportements que les cinq fameux renforceurs primaires (la recherche de nourriture, de sexe, de moindre effort, d’information et de statut social), qui actuellement dirigent le monde pour la bonne raison que l’industrie parvient plus facilement à les exploiter et à les monnayer. Valoriser socialement des comportements comme l’altruisme, la collaboration, la modération, le respect de l’environnement, le discours parental puis celui de l’école, des médias et de la politique serait susceptible d’amener notre striatum à voir les choses sous un angle nouveau. Celui-ci pourrait alors assouvir son appétit par des connaissances, de l’exercice mental, de la curiosité, de l’altruisme, de la coopération et du « prendre soin ». Il pourrait inviter l’humain à nourrir son besoin de statut social non plus par la « consommation ostentatoire26 », cause de tels gaspillages, mais par des signes – rendus socialement enviables – de sobriété choisie. Par exemple, dans quelques pays, des plaques d’immatriculation aux couleurs spécifiques identifient les véhicules « propres ». D’autre part, les facultés inhibitrices de notre cerveau nous ont, elles aussi, bien servi au cours de l’évolution. Bohler rappelle que renoncer à un plaisir facile et instantané pour en tirer des bénéfices ultérieurs est le pivot de nos existences, et que cette capacité de résistance intérieure est un don de l’évolution pour permettre à l’être humain de contrôler son destin sur le long terme. Il nous parle de transition intérieure et d’apprentissage de la maîtrise de soi : « Aujourd’hui, pour éviter la destruction totale de notre planète, nous devons impérativement poser des limites à nos propres désirs de consommation et d’aisance individuelle. Cela n’est possible qu’en réhabilitant la puissance de notre cortex préfrontal, cette partie de notre cerveau qui coopère avec nos semblables et détient la capacité de restreindre nos penchants individualistes. La tâche sera rude, car la situation d’abondance irréaliste qui a été permise par la technique et le recours aux énergies fossiles a progressivement mis hors jeu notre cortex préfrontal27. »
Ainsi, « amener notre degré de conscience à un niveau comparable avec notre niveau d’intelligence sera sans doute un enjeu de premier plan pour l’avenir de notre espèce ». (Citation de Bohler que j’ai posée en préambule de ce livre, tant elle le résume pertinemment.) Un enjeu qui est d’abord politique : « Ceux qui aspirent aux plus hautes fonctions doivent recevoir une formation sur la maîtrise des mécanismes intimes de leurs désirs, de leurs émotions et de leurs ambitions, afin de ne pas en être les esclaves et de donner l’exemple à ceux qu’ils se proposent d’emmener vers un futur souhaitable28. »
Aujourd’hui plus que jamais, l’intériorité est citoyenne, et la connaissance de soi, un enjeu de santé publique.
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4. Céline Alvarez, Les Lois naturelles de l’enfant, Les Arènes, 2016 / poche 2022.
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9. Justin P. Friesen, Kristin Laurin, Steven Shepherd, Danielle Gaucher et Aaron C. Kay, « System justification : experimental evidence, its contextual nature, and implications for social change » (« Justification du système : preuves expérimentales, leur nature contextuelle et leurs implications pour le changement social »), British Journal of Social Psychology, 19 septembre 2018 (https://doi.org/10.1111/bjso.12278).
10. Perspectives de l’OCDE sur les compétences, 18 janvier 2024 (www.oecd.org/fr/publications/serials/oecd-skills-outlook_d4187381.html).
11. Cet apprentissage est un des bénéfices de l’approche de la Communication NonViolente © (CNV) : nos sentiments indiquent nos besoins, pas nos désirs de surface ni nos envies passagères : nos vrais besoins fondamentaux qui sont sobres et nous relient les uns aux autres, puisqu’ils sont communs à toute l’humanité.
12. Cité dans un article du site KnowledgeOne (knowledgeone.ca) : « Les trois vitesses de la pensée », 25 juin 2020.
13. Cité dans une interview du magazine Innovation en éducation no 26.
14. Charles Duhigg, Le Pouvoir des habitudes. Changer un rien pour tout changer, Flammarion, coll. « Clés des Champs », 2023.
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16. Ludwig Wittgenstein, Tractatus logico-philosophicus, Gallimard, 1972.
17. Le régime de démantèlement des connaissances récemment instauré par D. Trump aux États-Unis semble s’être inspiré directement de cet ouvrage tragiquement visionnaire.
18. Jean-Pierre Dupuy, Pour un catastrophisme éclairé, Seuil, 2002.
19. Daniel Favre, L’Addiction aux certitudes. Ce qu’elle nous coûte et comment s’en sortir, éditions Yves-Michel, 2013.
Daniel Favre est professeur des universités en sciences de l’éducation, titulaire de deux doctorats en neurosciences et en sciences de l’éducation.
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22. Pierre Weil, L’Art de vivre en paix, Unesco/Unipaix, 2001 ; cité par Antonelle Verdiani dans son livre : Ces écoles qui rendent nos enfants heureux, Actes Sud, 2012.
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24. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
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1. Marshall Rosenberg, The Heart of Social Change, PuddleDancer Press, 2004. Docteur en psychologie clinique, auteur de nombreux ouvrages, conférencier et formateur international, Marshall Rosenberg est le créateur du processus de la Communication NonViolente © (CNV) et le fondateur du Center for NonViolent Communication, qui représente et forme un réseau mondial de formateurs et formatrices en CNV.
2. Bertrand Piccard est médecin psychiatre, aérostier, explorateur, président de la fondation Solar Impulse.
3. Sébastien Bohler, Le Bug humain, Robert Laffont, 2019. Sébastien Bohler est docteur en neurosciences et rédacteur en chef du magazine Cerveau et Psycho.
4. Dans mes ouvrages précédents, comme lors de chacune de mes interventions en conférence ou formation, je dessine ce fil rouge sur un tableau, ainsi que le fil qui nous en éloigne. Ce simple dessin aide à visualiser que nous disposons tous et toutes de notre élan de vie propre, et que certaines habitudes, croyances et programmations souvent invisibles peuvent nous en tenir éloignés. Voir notamment : Notre façon d’être adulte fait-elle sens et envie pour les jeunes ?, Éditions de l’Homme, 2020, p. 80 et suivantes.
5. Voir mon livre : Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous, Éditions de l’Homme, 2008.
6. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
7. Fear of missing out : peur de rater quelque chose ; forme d’anxiété contemporaine qui nous pousse à sans cesse passer d’un événement à l’autre, d’une distraction à l’autre.
8. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
9. Op. cit.
10. Je souscris pleinement à cette invitation du Dr Marshall Rosenberg auprès de qui je me suis formé il y a plus de trente ans : « Si j’utilise la CNV afin de libérer les gens pour qu’ils soient moins déprimés, pour qu’ils s’entendent mieux avec leur famille, mais qu’ils n’apprennent pas en même temps à se servir de leur énergie pour transformer rapidement les systèmes dans le monde, alors je fais partie du problème. Je suis essentiellement en train de calmer les gens, les rendant plus heureux de vivre dans les systèmes tels qu’ils sont, donc j’utilise la CNV comme un stupéfiant. »
11. J’ai, dans cet esprit, fondé en 2015, avec Olivier Maurel (Sync and Think, https://syncandthink.mystrikingly.com) et quelques autres amis, le collectif « Intériorité et Changements » (www.interioritechangements.org), permettant aux personnes engagées ou souhaitant s’engager dans des actions et projets de transition de développer une capacité de recul et de discernement en vue de pouvoir monter des projets éthiques et équitables (nouveaux modes de gouvernance en entreprise, coopératives, entreprises sociales, services sociaux, pédagogies nouvelles, habitats groupés et tiers lieux, etc.) en en incarnant les valeurs afin de « se mettre au bon endroit » dans l’action, sans burn-out ni amertume.
1. Citation régulièrement attribuée à Mark Twain.
2. Je développe cette notion et explore tout le bénéfice qu’il y a, sur le plan de notre vie sociale, à cultiver notre vie intérieure dans mon livre Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous (op. cit.).
3. La citation est attribuée à Confucius, mais serait davantage une synthèse de ses écrits qu’une phrase authentique.
4. Sébastien Bohler, Le Bug humain, op. cit.
5. Je nomme ainsi toute forme de système de pensée bloqué (croyances, complexes, projections, interprétations…) qui emprisonne notre élan de vie et met notre créativité aux arrêts, d’une façon qui peut tôt ou tard rendre plus ou moins infernal notre rapport à nous-mêmes, aux autres et à la vie. Voir à ce propos : Du Je au Nous. L’intériorité citoyenne : le meilleur de soi au service de tous, op. cit., p. 25-26.
6. André Comte-Sponville, Dictionnaire philosophique, PUF, 2001.
7. Notion développée dans mon livre : Cessez d’être gentil, soyez vrai !, Éditions de l’Homme, 2001.
8. Notre façon d’être adulte fait-elle sens et envie pour les jeunes ?, op. cit.
Du fait de son titre, ce livre semble confiné à l’univers de la relation adulte-jeune-éducation, alors qu’il traite des fondements du vivre-ensemble. J’approfondis donc ici l’exploration des cinq programmations particulières, afin de les faire connaître plus largement, car j’ai la conviction – renforcée par de nombreux partages sur le sujet – que le propos peut servir l’intérêt général en contribuant à aider notre conscience à se dégager de ce qui l’entrave.
9. Je l’anime notamment régulièrement pour le Cercle des jeunes dirigeants (CJD).
10. Biais cognitif : « Distorsion dans le traitement d’une information, susceptible de fausser le raisonnement et le jugement », dictionnaire Le Robert.
11. La science de la décision est un domaine interdisciplinaire qui conjugue notamment des techniques d’analyse des données, des statistiques et des risques, d’étude du comportement et du rapport coût-bénéfice afin de faciliter la prise de décision dans des situations complexes.
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