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À Bill, mentor et précieux ami.



Introduction




De quelle « pensée » parle-t-on ?


Un best-seller récent1 proclamait : « On est foutu, on pense trop ! » Et si on ne pensait pas assez ? Ou pas d’une façon qui nous aide ? Si nos disputes privées ou, à grande échelle, les guerres, les catastrophes économiques, provenaient d’un manque de pensée ? Si les apprentis djihadistes manquaient d’une certaine forme de pensée ? Si nous avions besoin de mieux penser pour espérer les comprendre et les aider ?

Il ne s’agit pas toutefois de « penser en rond », d’être obsédé par une idée, de ruminer… Je parle d’une forme de pensée particulière, que la psychologie nomme « mentalisation ». Avec elle, il s’agit d’arriver à gérer les situations de la vie, de notre vie, grâce à nos capacités mentales, plutôt que de passer à l’acte en tapant sur quelqu’un ou en passant la main à travers une vitre par exemple, et plutôt que de tomber malade, de somatiser.

Cela semble tout simple, et c’est en effet une qualité qui se développe naturellement chez les personnes qui bénéficient de circonstances favorisantes. Mais tout le monde n’a pas cette chance. Car mentaliser, cela s’apprend. Depuis la plus tendre enfance, certains baignent dans un milieu propice et apprennent cette forme de pensée comme leur langue maternelle. D’autres, à qui un tel environnement a manqué, devront pour un « rattrapage », en quelque sorte, trouver ailleurs des ressources : enseignants, autres adultes, plus tard peut-être psychothérapeutes…

Ces derniers sont peut-être les plus sensibles à ce déficit, quand ils ont affaire à un patient qui reste très concret, et ne faisant que raconter des événements sans pouvoir décrire leur impact sur lui. Souvent celui-ci aboutit à une question du style : « Alors, on fait quoi maintenant ? » Alors que nous avons envie qu’il se situe sur un autre plan, qu’il associe, réfléchisse, ressente, s’interroge, imagine…

Mais en dehors de cette situation particulière qu’est la psychothérapie, dans la vie courante, qui n’a jamais été frustré après avoir confié une difficulté à un proche, une affaire qui préoccupe, où l’on est désemparé par exemple face à une demande complexe. Et que votre confident vous lance une réponse d’un bloc, dans le style : « Oh, tu te prends trop la tête, tu n’as qu’à lui dire non et puis c’est tout. » Alors que vous, vous pensez à l’autre personne, à ce qui va lui manquer, aux risques éventuels, vous soupesez les conséquences…

Alors que je me débattais avec la lourdeur des obligations incombant aux citoyens américains vivant à l’étranger, il m’a été suggéré assez tôt : « Tu n’as qu’à renoncer à ta nationalité américaine. » C’est ce que je fis, après… près de trois ans. Outre les nombreuses formalités à accomplir, il m’a fallu du temps pour me lancer dans un changement d’une telle portée. Se séparer d’une partie de son identité, même si elle pose problème, ce n’est pas rien ! Tous ceux qui se sont résolus à divorcer un jour comprendront de quoi je parle. Entre se dire « ce couple n’est plus bon pour moi » et se résoudre à quitter la personne avec qui l’on vit depuis des années voire des décennies, à cesser de former une famille avec elle, il y a un énorme fossé. De même pour ceux qui se résolvent à émigrer, surtout dans des conditions dangereuses comme l’ont fait tant et tant de gens ces dernières années, quel saut dans l’inconnu ! Tout lâcher pour un avenir qu’on espère meilleur, mais qui pour commencer sera certainement terrible.

Toutes les décisions de cette envergure font appel à cette capacité de réflexion sur soi, sur les autres, sur l’ensemble de la situation : il faut pouvoir imaginer les moyens à mettre en œuvre, les conséquences, prendre en compte les personnes impactées, faire une place aux émotions suscitées chez tous…

Le premier chapitre de cet ouvrage décrit les multiples aspects de la mentalisation. Comme on peut aussi comprendre une chose par son contraire, le chapitre suivant montre différents résultats d’une mentalisation absente, limitée ou perturbée. On comprend vite l’intérêt de développer ce savoir-être ! Mais il est parfois difficile à définir, aussi les chapitres 3, 4, 5 et 6 détaillent les quatre composantes de la mentalisation, des compétences qui la constituent, la favorisent et l’accompagnent : une façon d’utiliser sa pensée, de réguler ses émotions, de pouvoir agir personnellement et de prendre en compte autrui.

Après un chapitre consacré à nos moments d’incapacité, nous verrons les pièges de ce qui peut ressembler à la mentalisation mais n’en est pas – excès de pensée tourmentée ou utilisation malveillante de l’intuition. Suit une exploration de ce qui manque en termes de mentalisation dans les phénomènes sectaires, notamment la radicalisation djihadiste. Ensuite, un chapitre est consacré aux difficultés particulières des états borderlines, avant de regarder comment agit la psychothérapie pour nous aider à développer notre savoir-mentaliser. Enfin, puisque tout le monde n’a pas envie de consulter un psy, d’autres pistes sont proposées pour y travailler grâce aux ressources qu’offre la société.

Plusieurs chapitres comportent une ou deux notions tirées de l’analyse transactionnelle, une des méthodes de psychothérapie humaniste nées aux États-Unis dans les années 1960-1970. Une de ses particularités est de proposer des concepts assez simples qui aident à prendre en main une idée. Comme la mentalisation rassemble la pensée, l’émotion et l’action, cette approche peut être aidante, tant qu’elle ne devient pas réductrice et simpliste.

Dans son merveilleux ouvrage au titre évocateur (Soyons fous pour rester sains !2), Adam Philips s’étonne qu’on ait si peu écrit sur la santé mentale, alors que tant d’études ont été consacrées aux différentes pathologies possibles. Comme si personne ne s’intéressait à ce qui se passe bien. Ce livre propose un regard sur une façon d’être sain d’esprit. Une forme de santé mentale utilisant une pensée vivante, mobile, variée, ouverte. Une pensée salvatrice !








CHAPITRE 1

Comme une tapisserie aux fils multicolores





« Comment ça, tu auras une demi-heure de retard ? Tu te fous de moi ? Tu ne vas même pas dîner avec les filles, ou alors elles vont encore se coucher en retard ! Même pas la peine de rentrer alors. Barre-toi, tu n’as qu’à aller à l’hôtel ! » Le mari de Jany, chef d’entreprise, s’évertue à ne pas la contrarier, car elle perd très facilement son calme. Ses amis la décrivent même comme assez volcanique. Si on ne tient pas parole, fût-ce pour de toutes petites choses, elle le vit comme une trahison. Elle peut alors se mettre à tempêter, voire menacer de rompre la relation. L’année passée, lorsqu’une amie a dû annuler une sortie entre filles, elle lui a dit de ne pas la rappeler. C’était fini.

Karine, elle, a plutôt la tendance contraire. Son fiancé trouve qu’elle ne réagit pas quand il modifie leurs projets. Par exemple s’il annonce que finalement, il ne pourra pas la voir vendredi soir, elle répond : « Tant pis, j’en profiterai pour faire du ménage. » Au début, certes, il trouvait cela pratique, cette fille calme et sensée. Mais maintenant il a l’impression qu’elle s’en fiche. Et surtout, que lui n’a guère d’importance.

Les années n’ont pas apporté à Georges la sagesse, il devient même de plus en plus exigeant. Jadis plutôt autonome, il redoutait par-dessus tout qu’on le « flique ». Alors qu’à 80 ans passés, devenu très casanier, il ne supporte plus de voir sa femme continuer de mener sa vie. Qu’elle veuille sortir pour la soirée l’angoisse, mais il cache sa peur sous des reproches acerbes. Quant à voyager… Non seulement il ne veut plus le faire avec elle depuis près de deux décennies, mais sitôt qu’elle annonce un déplacement il panique et devient terriblement agressif. « Je vais mourir ici tout seul, et toi tu t’en moques. Tu ne m’aimes pas, en fait. Si tu m’aimais tu voudrais rester ici avec moi ! » Il n’est plus capable de rester seul ni de supporter ses propres angoisses, il lui faut constamment son épouse sous la main pour le rassurer et l’occuper.

Dominique affirme qu’elle n’a aucun problème. À part ses étudiants qui ne fichent rien, leurs parents qui sont agaçants avec leurs réclamations, et ses propres douleurs digestives et articulaires, tout va bien ! Son entourage s’inquiète, la trouve amaigrie, de plus en plus renfermée. Peu à peu elle se coupe du monde, ne répond plus au téléphone et bien rarement aux mails. Mais selon elle, aucun souci à se faire !

Jacques s’y connaît en pensée. Il pense même tellement que sa femme Catherine lui reproche de ne faire que cela, de ne pas savoir ressentir, d’être une sorte de robot ou d’ordinateur. Un jour, pour secouer leur routine, elle lui dit : « J’ai vraiment envie qu’on fasse quelque chose de nouveau, quelque chose d’un peu fou… » Il l’a regardée, éberlué, inquiet. La folie, c’était justement ce qu’il avait vu chez sa mère, plusieurs fois hospitalisée en psychiatrie. Il n’avait certainement pas envie d’aller explorer ces territoires-là. « Oui, une folie, comme partir pour le week-end sans rien préparer, en se laissant guider par notre inspiration », ajouta Catherine, rêveuse. Ah, ouf, soulagement de Jacques, sa femme n’avait pas totalement perdu l’esprit. Il hocha la tête d’un air indulgent et proposa : « Si tu veux, ma chérie. Je peux calculer un budget et vérifier sur mon agenda, je crois que j’ai une possibilité dans quelques mois, je te ferai quelques propositions et tu choisiras au gré de ton inspiration, comme tu dis. »

Qu’ont en commun ces différentes personnes ? Il leur manque cette façon de réfléchir avec empathie, cette conscience de soi et d’autrui que j’appelle mentalisation. Cette capacité qui permettrait à Jany de prendre du recul et de relativiser quand elle est déçue, à Karine de partager ses émotions, à Georges de se montrer plus autonome, à Dominique de se questionner sur ce qu’elle vit au lieu de tout mettre sur le compte des autres ou de son corps endolori, et à Jacques d’écouter les rêves de sa compagne au lieu de lui proposer trop vite un plan rationnel.


Tout un art

Je parle d’une pensée qui inclut une conscience de soi-même, une conscience d’autrui, une conscience du monde. Une réflexion faite de pensées, de perceptions de ses propres émotions et de son propre corps. Et cette conscience, cette réflexion, est en constante évolution, jamais figée dans un état mais prête à évoluer au gré des changements de circonstances ou des fluctuations internes.

Si Jacques arrivait à mentaliser face à Catherine, il se serait dit par exemple : « Tiens, qu’est-ce qui se passe, qu’est-ce qu’elle ressent ? Une sorte de manque, dirait-on. Moi, je ne suis pas sur la même longueur d’onde, son envie d’aventure ne me parle pas tellement, ça me rappelle des moments pas très sympas avec mes parents. Voyons de quoi il retourne. » Il la questionnerait avec intérêt. « Quelque chose de fou ? Qu’est-ce que tu as en tête ? » Elle pourrait lui répondre comme dans le précédent exemple, décrire le week-end libre et inspiré qu’elle imagine. Et lui pourrait s’associer à sa rêverie, proposant ses propres idées. « Ah, oui, tomber sur une auberge de village, tu te rappelles le joli petit hôtel qu’on avait déniché dans le Morvan, et le dîner campagnard dans cette grande salle ornée de hallebardes ? » Elle se sentirait comprise, entendue, et ce moment serait l’occasion d’un partage qui les rapproche. Il y a fort à parier qu’ils mettraient en œuvre la petite escapade « folle » dans un futur proche.

La mentalisation, telle que l’ont développée Peter Fonagy3 et d’autres, n’est pas simple à décrire car elle n’est pas figée, mais vivante et multiforme. Cette forme de pensée se caractérise par la souplesse, la fluidité, elle se promène, s’ouvre, associe, elle tient compte non seulement des paramètres de la réalité mais aussi des ressentis, les siens propres et ceux d’autrui. Elle s’appuie sur quatre piliers : la pensée, les émotions, le corps et l’autre (parfois étendu à tout un contexte, voire au monde !). C’est un peu comme quand on danse en couple, le tango par exemple : il y a la musique, ce que je ressens en l’écoutant, les mouvements qu’elle m’inspire, mon corps, le corps du partenaire, les déplacements des autres couples… Tout cela entre en jeu pour un résultat harmonieux.

Détaillons les différents fils composant cette riche tapisserie qu’est la mentalisation. Vous trouverez probablement dans cette description certaines capacités que vous maîtrisez bien, d’autres qui vous posent problème et que vous pourriez travailler. Vous vous reconnaîtrez plus ou moins avec toutes ces qualités, mais en proportion inégale.




Une forme d’intelligence

Divers auteurs ont exploré les formes multiples d’intelligence. Le plus célèbre probablement est Daniel Goleman dont le livre sur l’intelligence émotionnelle4 a longtemps été un best-seller. C’était un énorme pavé dans la mare, en particulier dans notre pays où l’on vénère les mathématiques, de postuler que l’intelligence ne se limitait pas à ce qui permet de réussir les examens et d’avoir un QI élevé. Qu’être un scientifique génial ne suffisait pas à bien vivre. On le découvre de plus en plus avec l’intérêt que suscitent depuis quelques années les personnes dites surdouées ou « à haut potentiel ». Ces êtres brillants peuvent même se trouver démunis pour se débrouiller dans le monde, à cause notamment de la forte sensibilité souvent associée à leur fonctionnement hyperefficace.

Moins connu mais non moins intéressant, Howard Gardner a parlé de cinq formes d’intelligence5 qu’il nomme : esprit discipliné (qui cultive des compétences dans au moins une discipline), esprit synthétique (qui synthétise), esprit créatif (qui avance de nouvelles idées), esprit respectueux (qui s’efforce de comprendre l’autre) et esprit éthique (qui réfléchit aux besoins et désirs de la société). Plus tard il a proposé huit intelligences : interpersonnelle, logico-mathématique, musicale, verbale et linguistique, intrapersonnelle, corporelle-kinesthésique et naturaliste. Certaines de ces formes d’intelligence participent d’ailleurs aux capacités de mentalisation, mais ici nous n’en privilégierons aucune. Toutes peuvent servir à penser de façon saine, réfléchie et vivante.




Savoir prendre du recul

Quand on « mentalise », on n’a pas le nez dans le guidon. C’est comme si on pouvait s’élever au-dessus des situations pour prendre en compte l’ensemble de ce qui se passe. Je me vois, moi, avec mes pensées, mon attitude, mes gestes, mes paroles ; je vois l’autre ou les autres personnes, ce qu’elles font et disent ; je vois les interactions, ce qui se passe autour. Bon, il ne s’agit tout de même pas d’une vision magique ! Mais au lieu de rester englué dans « moi, ce-que-je-pense, ce-que-je-veux, ce-que-ça-me-fait », je peux m’en décoller et voir plus loin que le bout de mon nez, au-delà de mon intérêt personnel à court terme. Je peux prendre de la hauteur, me remettre en question, envisager de changer d’avis si de nouvelles informations modifient la donne.

Par exemple, imaginons que j’arrive à l’assemblée générale de ma copropriété, bien décidée à voter contre une innovation proposée à l’ordre du jour. Ce nouveau portail va coûter trop cher et moi, je n’en ai pas besoin. Lorsque ce point est abordé, la présidente du conseil syndical explique que ce nouveau système protégera mieux les habitants du rez-de-chaussée, qui ont subi 3 cambriolages dans les dix-huit derniers mois. Plusieurs membres de ces familles sont présents, ils ont l’air vraiment préoccupés. Réparti sur les cinquante lots de la copropriété, le coût du nouvel équipement reviendra à 150 euros par appartement. Ce n’est pas la mer à boire, et c’est important pour les voisins. En prenant de la hauteur, je révise ma position et je vote finalement en faveur de cette dépense. Tandis que si je reste butée dans mon refus, centrée sur moi et mes intérêts, je ne mentalise pas.




Savoir penser en nuances

Un des fléaux de notre époque est la tendance à tout ranger dans des cases qui deviennent de plus en plus hermétiques. On veut un nom pour tout, afin de ranger tout individu, tout métier, tout phénomène dans un tiroir qu’on puisse ensuite refermer pour ne plus y penser.

Nous aimons pouvoir classer les choses. Dès l’enfance, on apprend à mettre ensemble les objets de même couleur, ou à même fonction. Je me rappelle encore très clairement le plaisir que j’avais, petite, lorsque mon père vidait ses poches et que j’empilais consciencieusement les pièces de 1 franc, 50 centimes, 10 centimes, etc. Apprendre à catégoriser est utile, par exemple pour savoir que tel genre d’animal est dangereux alors que tel autre est domestiqué, qu’on peut manger telle baie mais pas telle autre. La différence entre « bon » et « pas bon » se met en place naturellement.

Mais quand elle se prolonge dans la vie adulte et s’insinue partout, elle devient problématique. Cela peut engendrer des préjugés à l’encontre de tel ou tel type d’humain, selon sa couleur, son orientation sexuelle, son métier, son niveau d’instruction, sa religion… Dès qu’on affirme que les hommes/les femmes/les homosexuels/les musulmans/les athées/les juifs/les catholiques/les Suisses/les Américains/les ouvriers, etc., possèdent telle valeur, telle caractéristique, on est dans une pensée réductrice qui catalogue. Le racisme, le sexisme, toute discrimination à l’égard d’une catégorie exclut la mentalisation. Idem pour le jugement en noir ou blanc, qui empêche de penser.

Quand on mentalise, on peut voir la vraie personne et non pas la catégorie dont nous croyons qu’elle relève, on est capable de réfléchir à ce qui fait éventuellement nos différences. On évite ainsi le dogmatisme qui proclame que seul telle approche, tel dogme, tel type de personne, sont « bons ».





Savoir qui l’on est

Comme la personne qui mentalise a l’habitude de penser à ce qui se passe, à ce qu’elle vit, et qu’elle sait se regarder de l’extérieur, elle peut avoir une bonne connaissance d’elle-même. Cette façon de se prendre soi-même comme objet d’étude permet de développer ce savoir, savoir qui l’on est. Et permet d’évoluer ! Car nous ne sommes pas déterminés une fois pour toutes, nous changeons, d’année en année, de mois en mois, même d’un instant à l’autre. Nous restons les mêmes et nous changeons. Se connaître, c’est aussi tenir compte de ces variations tout en gardant le fil de son identité.

La régulation affective dont il sera beaucoup question dans ces pages constitue aussi un élément important de cette familiarité. Pour se connaître, il faut ne pas craindre ses ressentis, pouvoir s’appuyer dessus pour savoir ce qui nous importe. Si je redoute mes accès d’angoisse et que pour cela, je fuis certaines situations, je finis par me cataloguer moi-même. « Je suis une froussarde. » « Moi, je ne peux pas apprendre une langue étrangère. » « Non, moi, je ne supporte pas qu’on me touche, je suis comme ça. » Tous ces pans de moi ne pourront pas évoluer, je ne permets plus à la vie d’affecter, de modifier mes réactions, mes comportements possibles.

Un autre avantage quand on est familier de soi, capable d’avoir des pensées tranquilles, curieuses, est de ne pas craindre la solitude. On est bien avec soi, avec ses réflexions. Bien sûr, les introvertis recherchent davantage ces moments solitaires, tandis que les extravertis tendent à préférer la bonne compagnie. Mais quel que soit son tempérament, pour être bien seul, on a besoin de cette aisance avec soi-même. Nous verrons plus loin qu’au contraire, les personnes à faible mentalisation peuvent être pratiquement addicts à la présence d’une autre personne.

Nuançons, toutefois : on ne se connaît jamais parfaitement, totalement. Mentaliser, c’est aussi être conscient de cela, c’est respecter l’existence d’une part d’ombre, d’inconnu, de doute. C’est être conscient… d’avoir un inconscient !





Savoir imaginer

À partir de cette fondation de connaissance de soi, on est équipé pour se représenter le monde d’autrui, pour avoir une idée de ce qu’il ressent, sans craindre de se perdre soi-même. On peut aussi imaginer ce qui est susceptible d’arriver si l’on commet tel ou tel acte. En mettant en rapport le présent, le passé, les apprentissages, ce qu’on connaît de l’avenir, on peut concevoir des possibles.

L’imaginaire constitue un aspect important de la mentalisation, alors qu’une personne cramponnée à la réalité présente n’arrive pas à s’en décoller. Philippe par exemple menait une vie de couple peu investie, dont il souhaitait se libérer. Mais il n’avait aucune idée de la façon dont il pourrait s’y prendre. Partir ? Pour aller où ? S’imaginer vivant seul, se projeter dans un appartement à lui… cela n’évoquait que du vide. Il était attiré par une autre femme mais ne concevait aucun scénario pour lui parler de ses sentiments, se cantonnant à un rôle de bon ami et de confident.

Il se trouve que Philippe rêvait peu, aussi. L’univers de nos rêves reste assez mystérieux, même si Freud en a proposé des clés et si les neurosciences tentent d’en décoder les mécanismes. Mais souvent, les personnes très pratiques, qui mentalisent peu, rêvent peu aussi, comme si la partie du psychisme qui fabrique des images ne fonctionnait pas bien. Rêver et imaginer sont deux fonctions importantes de notre mental.




Savoir écouter

Pas facile, parfois, de « juste » écouter. Une amie me confie qu’elle a pris beaucoup de poids, qu’elle en souffre. Elle pleure un peu. Sa peine me peine, je voudrais pouvoir la soulager. Il est tellement tentant d’offrir des solutions ! « Tu as essayé de faire un régime ? » « Tu devrais peut-être arrêter les produits laitiers et le gluten, ça a bien marché pour ma tante. » « Va chez Weight Watchers, ils ont une nouvelle méthode infaillible. » « Tu devrais bouger un peu, tu es tout le temps assise, évidemment que tu grossis ! » À part si l’amie vit dans une boîte hermétique et n’a jamais lu un magazine féminin, elle sait déjà tout cela. Le fait de lui prodiguer des conseils sert surtout à me soulager, moi. Je me débarrasse du malaise que j’éprouvais à recevoir sa souffrance, je me sens très vertueuse puisque j’ai fait ce que je pouvais pour l’aider. Si elle n’applique pas mes solutions, c’est qu’elle y met de la mauvaise volonté !

Accepter d’être impuissant à résoudre le problème, de simplement recueillir les confidences d’une personne chère, voilà qui nécessite aussi de la mentalisation. L’imagination que nous venons de voir aide à résister au conseil : je connais cette amie, je sais qu’elle a tenté toutes sortes de choses, j’imagine comment elle vivrait un « tu n’as qu’à… ».

Cette faculté d’imagination m’aidera aussi à offrir une bonne écoute à une autre femme qui confie pour la première fois que son mari se montre franchement désagréable quand elle le contrarie. La dernière fois qu’elle n’a pas voulu faire l’amour, il l’a traitée de frigide et autres mots doux, a menacé : « Si tu continues comme ça, je finirai par te prendre de force, tu l’auras bien cherché ! » Combien de femmes dans une telle situation se sont entendu dire : « Mais ce n’est rien, les hommes sont tous comme ça, grandes gueules, il ne te fera jamais de mal en fait ! Et puis tu peux bien te forcer un peu, non ? » Ou : « Allez, ne dramatise pas, tu n’es pas malheureuse avec lui, il vous fait une vie confortable, à toi et aux enfants. » Ou encore : « Tu n’as qu’à le quitter, si tu n’es pas bien avec lui ! »

Il arrive que pour éviter de se sentir mal en écoutant les confidences, on minimise leur gravité. Mentaliser, c’est aussi supporter un certain malaise, supporter de ne pas être immédiatement efficace. Car même en prêtant une oreille attentive dans un tel exemple, on ne peut généralement pas apporter une solution immédiate. La jeune femme aura besoin d’en parler un certain nombre de fois, d’étudier différentes possibilités, d’essayer de discuter avec son mari, tenter d’améliorer la relation… avant d’éventuellement envisager une séparation.





Quatre piliers

Cette forme de pensée, pour atteindre tous les savoirs ci-dessus, a besoin de trois autres piliers qui la soutiennent, l’enrichissent, l’étendent. Les chapitres 3, 4, 5 et 6 sont consacrés à chacun des piliers permettant une bonne mentalisation. Résumons-les brièvement ici.


Le pilier central : la pensée

Qu’est-ce donc que la pensée, au fond ? Les êtres humains semblent avoir perpétuellement le cerveau actif, en train de commenter la situation, de se parler à eux-mêmes, de réfléchir à un plan d’action, de résoudre des problèmes… Peut-être les animaux développés pensent-ils tout le temps aussi, mais comme ils ne sont pas dotés de parole, nous n’en savons rien. En tout cas, ils ne mettent pas en mots leurs pensées. Mais si une machine diffusait toutes nos pensées à nous, sans doute n’y aurait-il plus guère de silence autour de nous !

Nous pensons, donc, mais pas tous de la même façon. Ici nous nous intéressons à une pensée réflexive, c’est-à-dire une pensée sur soi-même, où l’on s’examine, l’on se prend soi-même pour objet d’étude. Non pas en étant obsédé de son image, « que va-t-on penser de moi ? », mais en s’intéressant à son propre monde intérieur. Le chapitre 3 détaille cette pensée particulière.




Le pilier émotion (régulation affective)

Nous avons besoin d’une bonne régulation affective, c’est-à-dire d’un mécanisme qui nous donne un flux émotionnel ni excessif, ni coupé, de sorte à pouvoir ressentir nos pensées et penser nos émotions. La pensée sans l’émotion ne serait qu’intellectualisation, ce qui n’est pas forcément dénué d’intérêt mais ne permet pas de communiquer d’une façon qui nous touche. À l’inverse, balayé par trop d’émotion, on n’arrive plus à penser de façon juste, on se braque, on se bloque, on s’emporte. Une bonne mentalisation, par conséquent, va de pair avec une coloration affective qui nous permet de nous repérer, de vérifier l’impact de ce que nous disons et pensons. Le chapitre 4 explore la part de l’émotion.




Le pilier autrui (intersubjectivité)

On n’est pas seul au monde. Tout le monde le sait, mais parfois certains se comportent comme s’ils pensaient être, peut-être pas seuls au monde, mais au centre du monde. Cela donne : faire ce qu’on veut quand on veut, présumer que ce qui est bon pour soi est bon pour les autres, et cela suppose que l’on ne considère pas les autres comme des sujets à part entière. L’intersubjectivité, c’est cette conscience que je suis un sujet, et que l’autre en est un au même titre. La tendance première, en tant qu’enfant, est de se vivre comme si les autres étaient de simples objets de notre univers à nous. Mais en fait, l’autre possède son propre monde, et je suis, moi, un modeste objet dans son univers à lui ! Cette prise en compte d’autrui comme sujet à part entière est une composante essentielle de la pensée mentalisante, cette pensée méta, qui s’élève et considère le tout. Nous creuserons sa mise en place au chapitre 5.




Le pilier action (agentivité)

Penser, ressentir, tenir compte de l’autre, c’est bien beau, mais comment cela se traduit-il dans les actes ? Si certaines personnes restent insatisfaites après une psychanalyse ou une psychothérapie en profondeur, c’est souvent parce qu’elles jugent que dans les faits, cela n’a rien changé. Elles font toujours pareil et continuent de vivre les mêmes choses, tout en y réfléchissant mieux. C’est qu’il leur manquait un volet de ce travail sur soi, celui qui met en pratique les changements intérieurs. De façon caricaturale, une personne qui dépensait sans compter et s’endettait, si elle comprend mieux pourquoi mais continue de se mettre en difficulté, n’a pas terminé son parcours.

Intuitivement, on perçoit que le fait de comprendre, de penser à long terme et de mieux réguler ses émotions a généralement un impact sur nos actes. Et c’est en principe le cas. Mais ce pilier-ci, qui nous permet de voir que nous avons un impact, que nous ne sommes pas impuissants, est également important. On parle d’agentivité car c’est le fait d’être un « agent » actif, qui a un effet. Cela participe au circuit d’ensemble de la mentalisation, comme nous l’approfondirons au chapitre 6.

[image: image]



Être « Adulte », au fond


En analyse transactionnelle, nous proposons une métaphore pour comprendre la psyché humaine consistant à répartir nos réactions en trois catégories dites « états du moi », que nous appelons Adulte6, Enfant ou Parent. C’est-à-dire qu’à tout moment, mon ressenti, ma façon de réfléchir, mon comportement se rapportent plutôt à l’une ou l’autre modalité. Par exemple, si je vois un chien courir vers moi, en Parent je peux lui faire face fermement en reproduisant l’attitude de mon père avec nos chiens, tout en regardant alentour pour m’assurer qu’il n’y a pas de danger (pour le chien ou pour un petit enfant dont le visage serait à hauteur de museau). En Enfant je peux avoir envie de jouer avec comme je le faisais jadis, ou si j’ai eu maille à partir avec des chiens, j’aurai peut-être envie de me sauver. En Adulte je vais me demander si c’est bien vers moi qu’il court, s’il a l’air agressif ou joueur, si son maître est dans les parages, je vais penser à ne pas mettre la main comme j’en ai envie mais d’abord observer le comportement de l’animal.

L’état du moi Adulte nous permet de prendre du recul et d’évaluer les situations. Idéalement, il serait toujours disponible, mais parfois c’est une autre partie de nous qui prend le pouvoir. En cas de phobie par exemple, l’Enfant nous impose la peur d’une situation, même si l’Adulte est conscient que courir devant une araignée ou refuser d’emprunter un petit tunnel est un peu ridicule, disproportionné en tout cas. La petite structure du cerveau appelée amygdale peut devenir tyrannique ! À d’autres moments c’est le Parent qui fait un putsch, partant dans de grands discours tout faits au lieu de nous laisser discuter de façon réfléchie. « De toute façon les politiciens sont tous pourris ! » Pas très nuancé, comme avis… L’Adulte justement permet les nuances et la complexité.










Une dernière image

Mentaliser, c’est mettre en œuvre les moyens de gérer ce que l’on vit sans « craquer » : sans hurler, fuir, avoir un geste violent, somatiser, se couper de soi-même, proférer des généralités… Alors face à une situation compliquée ou terrible, on « mouline » un peu, parce qu’il faut souvent réfléchir un certain nombre de fois à ce qui nous préoccupe pour arriver à le digérer. Songeons à l’été 2015, aux vagues de migrants, au nombre de morts que l’on annonçait chaque semaine dans les médias. Puis surtout, la photo de ce petit garçon, Aylan, étendu mort sur une plage en Turquie. Aucune réaction simple ne pouvait répondre à cela. Ceux qui proclamaient qu’on n’avait « qu’à » faire ceci ou cela ne regardaient en général qu’un côté du problème. Ouvrir les frontières, fermer les frontières, aider, repousser, accueillir, héberger… Toute configuration nouvelle du monde nécessite un important travail mental pour ceux qui veulent bien la regarder en face. Cela ne garantit pas de trouver une solution applicable, mais c’est indispensable pour s’y efforcer.

Pour mentaliser vraiment, il faut pouvoir penser, se mettre à la place de l’autre, avoir de l’empathie, prendre du recul sans pour autant se détacher. Il ne s’agit pas d’une compétence technique, acquise une fois pour toutes comme savoir conduire ou faire du vélo. Notre capacité à mentaliser varie selon les circonstances, les personnes avec lesquelles on se trouve, bref, selon la quantité de stress que l’on vit. On peut la cultiver pour qu’elle tienne le mieux possible face aux difficultés, mais il n’est pas possible de la fixer.

Voyons donc maintenant ce qui se passe quand on est incapable de mentaliser.










CHAPITRE 2

Et si on ne mentalise pas ?





Une belle mentalisation est donc un phénomène complexe, mouvant, vivant. Les descriptions en sont multiples, puisqu’elle est elle-même multiple, selon les aspects les plus mis en œuvre à ce moment-là, pour cette personne-là. Il peut être plus facile d’étudier les conséquences, elles aussi variées, d’un déficit de mentalisation.


Étranger à soi-même

Comme souvent, on trouve une belle illustration de problématique psychologique dans la littérature. Avec L’Étranger7, Albert Camus dépeint un personnage qui présente nombre des manifestations possibles du manque de mentalisation. En résumé, l’histoire commence par l’enterrement de la mère du personnage principal, Meursault. Ce dernier marche sous un soleil de plomb, sans émotion particulière, sans chagrin. Il ne ressent que le désagrément de la chaleur accablante, du soleil dans ses yeux.
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