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I. INTRODUCTION


Environ huit milliards d'êtres humains en 2023 répartis dans 195 pays.


Environ 7.000 langues sont parlées dans le monde, sans compter les différents dialectes.


La planète est grande, mais pas si grande que nous pouvons réussir à ne pas nous croiser régulièrement. Même si l'on remonte le temps de quelques milliers d'années, alors que nous étions relativement peu nombreux, les interactions entre les êtres humains, qu'ils soient de la même famille ou d'une culture différente, ont souvent été délicates, pour ne pas dire difficiles dans certains cas. Ce qui pourrait sembler étrange d'une certaine manière, c'est qu'elles n'étaient pas réellement plus compliquées ou plus conflictuelles qu'aujourd'hui, mais elles ont toujours demandé un certain doigté. Le relationnel qui unit deux personnes est une alchimie, un mélange subtil de nombreux ingrédients que l'on va doser différemment en fonction de notre interlocuteur, de notre état d'esprit, de notre état de fatigue, du contexte social dans lequel on se trouve,... Cette alchimie va créer un lien plus ou moins fort, et plus ou moins durable, qui va déterminer la manière dont ce relationnel se déroulera et le ressenti que nous allons y associer.


Le présent ouvrage est un voyage au cœur des secrets de cette alchimie, pour en découvrir les intrications et les répercussions. C'est cela la mécanique relationnelle, l'étude de tout ce qui concerne les lois du mouvement et de l'équilibre dans les rapports d'interdépendance et d'influence réciproque entre un être vivant et son milieu. Cette communication existe à de nombreux niveaux, entre les personnes, avec nous-mêmes, avec notre environnement, elle pourra être verbale ou non-verbale, chimique ou électrique, consciente ou inconsciente, et chacun de ces aspects va jouer un rôle dans notre manière d'appréhender ce relationnel, et comment il nous impactera.


Comprendre cette mécanique relationnelle est un voyage qui commence au cœur de l'évolution animale où sont nés les fonctionnements les plus anciens de notre cerveau, et qui va peu à peu nous entraîner depuis ces réalités du biologique pour évoluer vers le social. Un être humain se construit dans ce relationnel, il interprète son individualité et exprime sa personnalité face aux enjeux que chaque interaction peut représenter, une opportunité de joie et de plaisir, un risque de douleur, une chance d'évoluer. Lorsque l'on comprend la mécanique relationnelle, il devient possible que ses règles et ses fonctionnements existent consciemment, que l'on puisse décider d'influer sur ses rouages pour que notre relationnel prenne la direction que l'on souhaite, vers des liens de meilleure qualité, vers un bien-être intérieur et extérieur.


Au fil de ces pages, nous allons décortiquer chacun de ces aspects pour en étudier les mécanismes, les implications et les répercussions dans le fonctionnement global. Chaque élément a son rôle, comme un accès que l'on pourra utiliser pour influer sur nos comportements et nos capacités cognitives. L'idée est de permettre la compréhension de ces éléments pour que leurs fonctionnements ne soient plus subis, qu'ils ne soient plus une fatalité, mais une opportunité et une possibilité.




II. LES REGLES DU JEU D’UNE RELATION


Le cerveau d'un individu est ce qui lui permet de gérer les interactions pouvant survenir entre lui et tous les éléments présents dans son environnement de vie, que ces éléments soient d'autres individus ou des éléments naturels. Les cinq sens vont fournir les informations nécessaires au cerveau pour qu'il puisse percevoir et interpréter chacune de ces manifestations, pouvant aller d'une baisse de la température à une agression directe, et lui permettre de réagir ou d'agir en fonction de cette évaluation.


Il fait ce travail admirablement, cependant il serait judicieux de se poser la question de savoir s'il n'existe pas certaines réalités, concernant le fonctionnement même de notre cerveau, qui ne pourraient pas nous poser certaines difficultés. Après tout, comment pourrions-nous prétendre agir de la manière la plus adaptée qui soit sans une véritable connaissance des règles et des principes selon lesquels nous fonctionnons ?


Nous allons donc commencer par nous intéresser à ces différentes réalités biologiques pour comprendre sur quels principes nos comportements et nos agissements sont construits. Sachant que nos capacités cognitives, et par extension nos capacités relationnelles, vont s'articuler sur ces fonctionnements, il est essentiel de parfaitement en appréhender la nature avant de comprendre comment nous interagissons avec nos semblables.




1. Gagner du temps peur la survie. La Règle d’Or, l’individu toujours en alerte


Dans la nature, l'être humain, comme n'importe quel autre animal, fait partie intégrante de son écosystème, et il est soumis à toutes les variations pouvant survenir dans cet écosystème (température, hygrométrie, pluviométrie, ensoleillement,...). En tant qu'organisme vivant, le travail principal de cet individu, en tout cas de son cerveau, sera de maintenir les paramètres biologiques vitaux du corps dans des fourchettes de valeurs qui seront bénéfiques au maintien d'un bon équilibre. Cet équilibre est ce que l'on appelle l'homéostasie. Le corps humain est un organisme très complexe, comportant un très grand nombre de ces paramètres biologiques délicats qu'il faudra maintenir le plus proche possible d'un équilibre et ce, malgré tout ce qui pourra se passer dans l'environnement. Si le cerveau venait à ne plus être capable de réaliser ce travail pendant une période trop prolongée, cela signifierait la mort de l'individu. Donc, le maintien de l'homéostasie est une très grande priorité pour le cerveau, supplantant tout ce qui n'aurait pas un tel degré de priorité... en fait, supplantant tout ce qui ne touche pas à la survie directe et immédiate.


Nous voici donc à un premier niveau d'interaction géré par le cerveau : tout ce qui est perçu de l'extérieur est une information potentiellement importante concernant ses capacités à maintenir un équilibre biologique sain.


Il va donc constamment œuvrer à cette tâche d'ajustement, d'action et de réaction, d'adaptation en fonction de tous les changements qu'il perçoit, que ceux-ci soient externes ou internes. Il fait tout cela dans un but simple et clair : survivre. La règle d'Or du cerveau comme nous aimons l'appeler est de survivre l'instant d'après, d'assurer sa survie instant après instant, quelle qu'en soit la manière ou le coût. Cela pourrait paraître étrange de dire que cette priorité est la survie du cerveau et non de l'individu, mais c'est précisément une subtilité qui a une importance capitale, il doit assurer sa propre survie, avant n'importe quelle autre partie du corps. Cette subtilité va conditionner beaucoup de comportements que l'on observe dans la nature, comme un loup qui préfère se couper une patte plutôt que de se laisser mourir dans un piège. L'hémorragie elle-même aura de très grandes chances de le tuer, mais la patte sera secondaire dans les priorités du cerveau. Son analyse est simple : prendre le risque de mourir plus tard pour être certain de ne pas mourir maintenant, l'hémorragie est un risque qui devient aussi secondaire. Le cerveau conditionne inconsciemment le comportement de tout individu dans ce but, gagner du temps pour sa propre survie (et par extension celle de l'individu), toujours trouver la meilleure solution pour survivre l'instant d'après.


La nature des interactions qu'entretien un individu, avec tout ce qui se trouve dans son environnement prend alors une forme un peu différente : toutes les informations perçues de l'extérieur vont être traitées par un premier filtre qui permettra à l'individu de savoir inconsciemment ce que chaque élément représente pour (ou contre) sa survie.


L'analyse de ces informations et les modifications des paramètres biologiques visant au maintien de l'homéostasie deviennent alors un but en soi. Tout ce qui pourrait venir éloigner une valeur d'un équilibre souhaitable se heurtera alors à cette première défense de l'individu, sa nécessité absolue de survivre. Tout ceci se déroule bien évidemment hors du champ de la conscience, le cerveau est parfaitement capable de déclencher des actions et d'influer sur le comportement à un niveau inconscient pour arriver à ses fins. Du point de vue comportemental, cette survie inconsciente va se manifester sur trois plans distincts et pourtant intimement liés visant à la satisfaction :


- des besoins de Nutrition


- des besoins de Protection


- des besoins de Reproduction


Ces trois sous-programmes de la survie d'un individu, ainsi que tous les comportements qui leurs sont rattachés, auront donc un ordre de priorité très élevés, et passeront devant toute autre considération. Si un élément extérieur semble menacer de près ou de loin une possibilité de satisfaire l'un de ces trois besoins, encore une fois, il se heurterait à une réponse immédiate du cerveau. Ces trois besoins sont traités par le cerveau avec la même importance (dans le sens où ils sont tous indispensables), mais sont malgré tout hiérarchisés entre eux : la Reproduction sera possible si la Protection est assurée, et la Protection sera considérée si la Nutrition ne pose pas de problème. Cela va évidemment apporter son lot d'informations à considérer dans le cadre d'une interaction entre deux individus, car sans menacer directement la survie d'une personne (par exemple en l'attaquant), il deviendra possible qu'elle se sente menacée si l'on nuit d'une manière ou d'une autre à ce qui lui permet de satisfaire à l'un de ces besoins. L'intensité de la réaction inconsciente d'une personne sera proportionnelle à l'impact que la menace pourra représenter ou potentiellement représenter.


Dans le cas de l'être humain, qui est une espèce sociale par excellence, cela complique un peu les choses en cela que ça implique une idée de codépendance. L'existence même des individus dépend alors de leur capacité à interagir avec leur groupe proche et étendu, ce qui parfois pourra avoir des conséquences difficiles pour certains, les besoins du plus grand nombre l'emportant sur les nécessités du plus petit. Mais nous reviendrons plus largement sur ces réalités ultérieurement. Pour le moment, il sera suffisant de mentionner le fait que la satisfaction des besoins de Protection par exemple peut dépendre des interactions sociales que l'on entretien avec d'autres personnes, l'individu n'étant plus directement à même d'assurer les comportements nécessaires pour satisfaire ses propres besoins vitaux. Demandez-vous simplement si vous auriez été capable de construire votre domicile et tous les objets, ustensiles et appareils qui s'y trouvent. Revenons donc pour le moment au niveau d'organisation de l'individu lui-même pour continuer d'explorer les règles et les fonctions qui régissent ses comportements et capacités cognitives.


Une deuxième notion importante après cette règle d'Or est celle de gain de temps pour la survie. Selon ce principe, le temps devient une commodité pour l'individu, car sa survie dépendra du temps qu'il lui faut pour réussir chaque jour à subvenir à ses besoins vitaux. Ne serait-ce que pour maintenir son homéostasie chaque jour, le corps a besoin d'une certaine quantité d'énergie (sous forme d'aliments principalement), et l'action même de trouver cette nourriture... va entraîner une consommation énergétique. De même, échapper à danger, se soigner d'une blessure, résister aux intempéries,... tout cela va aussi avoir un coût énergétique supplémentaire. Si à la fin de la journée, le bilan énergétique est négatif (plus d'énergie consommée qu'absorbée) alors la survie de l'individu sera mise en péril et il aura une pression supplémentaire le lendemain. Nous parlions de temps en tant que commodité de l'être humain et pas d'énergie, car si un individu réussi à atteindre ses besoins énergétiques plus tôt dans la journée, il aura plus de temps pour se consacrer à d'autres tâches, comme améliorer sa Protection ou s'intéresser à la Reproduction. Non, nous ne parlons pas des hommes des cavernes, si vous prenez un instant de réflexion, vous remarquerez que nos considérations sont exactement les mêmes, certes avec plus ou moins de pression selon notre statut social ou notre origine géographique et culturelle, mais ces nécessités sont des réalités incontournables.


Un peu de temps libéré en plus chaque jour a permis à nos ancêtres de commencer à façonner les outils qui lui ont permis de gagner encore un peu plus de temps le jour d'après, et ainsi de prendre plus de distance avec la zone critique où sa survie même est en danger. Ce temps en plus aura permis de façonner de meilleures pointes en silex, de fabriquer un soc ou une charrue plus performante, l'ingénieur qui n'a pas à se préoccuper de savoir comment trouver sa nourriture chaque jour peut s'intéresser pleinement à l'invention d'un nouvel appareil qui va permettre à des milliers de personnes de gagner du temps aussi. Et aujourd'hui, nous en arrivons même à pouvoir dégager du temps pour l'attribuer à des loisirs. La société gère le temps de ses concitoyens en organisant l'accès à tout ce qui lui permettra de satisfaire ses besoins primaires (moyennant une certaine implication énergétique des personnes qui profitent de ces bienfaits). Mais même ainsi, le principe continue à fonctionner et les comportements des individus sont toujours profondément influencés par ces besoins, car ce n'est pas parce que l'on a accès à une incroyable facilité, si on la compare à la situation de nos ancêtres, que nos cerveaux relâchent la pression. Certes, le bilan est généralement positif, mais on va toujours chercher à en avoir plus, même si cela doit passer par la création de nouveaux besoins.


Ce bilan, ou en tout cas la conception inconsciente que nous en avons, sera déterminant pour nos capacités cognitives. Il s'agit évidemment de ce que l'on croit que ce bilan est, nous avons parfois tendance à ne pas relativiser notre situation en fonction de ce que nous avons déjà, mais plutôt en fonction de ce qui nous manque (ou que l'on pense qui nous manque, mais là n'est pas encore la question). Si nous vivons avec la pression inconsciente (même si elle souvent consciente dans ses conséquences, au moins émotionnelles) d'un bilan trop proche d'être neutre, ou pire n'être négatif, cela influencera notre manière de nous comporter très différemment que si nous évoluons avec un bilan largement positif. C'est ce bilan qui va déterminer si nous pouvons vivre nos vies (positif), évoluer dans la survie (neutre ou proche), ou que notre existence est menacée (négatif).


En tant qu'organe de communication, le cerveau a un certain nombre de tâches à accomplir, il doit notamment assurer :


- un rôle de liaison entre l'ensemble de l'organisme et l'environnement dans lequel il évolue ;


- le contrôle du milieu intérieur et de ses différents paramètres biologiques vitaux en fonction des changements survenant dans le milieu extérieur ;


- le contrôle de l'environnement par les actions de l'organisme afin de permettre le maintien de l'homéostasie de celui-ci ;


- la possibilité de projeter ses propres besoins pour anticiper les changements pouvant survenir dans l'environnement et agir avant même que la nécessité ne se fasse sentir ;


- la circulation des informations entre l'ensemble des cellules du corps et l'environnement extérieur dans une boucle rétroactive constante pour ajuster au mieux les différents changements et les différentes actions.


Il y a donc un va-et-vient constant d'informations entre le milieu intérieur de l'individu et son environnement, une information venue de l'extérieur venant modifier des paramètres biologiques internes, poussant le cerveau à élaborer une réponse construite pour influencer tel ou tel élément de l'environnement en retour, etc... C'est un cycle adaptatif basé sur une rétroaction systématique de la part du cerveau, un jeu d'influence et d'adaptation. Si la température diminue, le cerveau va réorienter le sang vers les organes vitaux pour les protéger, les mains auront froid, on influencera alors l'environnement en faisant du feu, en montant le chauffage ou en mettant des gants. Tout ceci constitue ce que l'on appelle « survivre », le cerveau œuvre pour maintenir le corps en vie dans les meilleures conditions possibles. Tant que le cerveau évolue dans la survie, que l'individu ne vit pas vraiment sa vie, il sera alors systématiquement ramené à des considérations et des capacités cognitives et comportementales qui seront proches du biologique.


Dans ce cycle constant d'actions et de réactions vont venir s'immiscer toutes les relations qu'une personne va entretenir avec son entourage direct ou éloigné, avec les personnes qu'elle connaît ou celles qu'elle ne va croiser qu'une seule fois. Chacune de ces interactions entrera comme une constante dans cette boucle, sera analysée, jaugée et catégorisée inconsciemment, pour savoir une chose avant tout : qu'est-ce que cette interaction représente pour le cerveau ? Est-ce une interaction bénéfique ou pose-t-elle un risque potentiel pour la survie ? Va-t-elle permettre de gagner ou de faire perdre du temps pour cette survie ? La réponse à cette première évaluation sera déterminante pour tout le reste de l'échange qu'il y aura entre les deux personnes.




Les Principes de la Mécanique relationnelle :


PMR#1 : La première forme de relationnel qu'un individu entretien avec le monde extérieur est une évaluation systématique de tout ce qui s'y trouve pour déterminer la nature et l'importance que chaque élément et s'il représente un danger potentiel ou avéré pour sa survie. Inconsciemment, tout est traité comme une menace potentielle au moins à l'instant de sa première manifestation.







2. Le mode overdrive


Que se passe-t-il alors lorsque le cerveau détermine qu'une interaction fait pencher la balance du mauvais côté ? Il va changer de mode de fonctionnement. Si quelque chose vient menacer cet équilibre délicat qu'il essaye de maintenir en permanence, cet élément sera alors considéré comme étant un danger s'il s'agit de quelque chose de nouveau. Il n'a pas forcément idée de la nature réelle de ce danger, ni même de quel risque il pourrait poser ou quels dégâts il pourrait causer, il ne sera capable que d'évaluer, en fonction de ses expériences passées, l'importance de ce danger. L'analyse des autres considérations possibles, quelles qu'elles soient, ne pourra se faire que lorsque l'urgence sera passée. N'importe quelle menace venue de l'extérieur représente donc une perte d'énergie et de temps potentielle qui devra être compensée ensuite, alors il convient de réagir et d'y remédier le plus rapidement et le plus efficacement possible afin de limiter cette déperdition.


Lorsque l'on se trouve dans une situation normale, libre de toute menace, et que l'on vaque à ses activités quotidiennes, le cerveau va fonctionner sur la base de ce que l'on appelle la normotonie, le « mode normal », celui où toutes les valeurs biologiques sont proches d'un équilibre confortable. Ce fonctionnement normal est celui vers lequel le cerveau va vouloir toujours tendre puisque c'est celui qui favorisera ses capacités de gain de temps, d'assurer ses fonctions normales telles que la digestion, la régénération des différents tissus du corps, divers réparations éventuelles, etc. Evidemment, s'il existe un mode normal, il en existe un qui est exceptionnel et qui sera activé pour toute circonstance qui implique une menace pour la survie et cet équilibre. Lors d'une telle occurrence, le cerveau basculera alors vers un système de fonctionnement orthosympathique, c'est ce mode « overdrive1 ».


Cet overdrive est ce qui va permettre à un individu de faire face à une menace. Ce principe fonctionne pour tous les animaux depuis les tout débuts de l'évolution, c'est la réponse qui va permettre d'être brièvement dans un accroissement du rendement physique, le système nerveux périphérique va gérer ce fonctionnement et cela va entrainer une sorte de mode de combat comme nous l'appelons souvent : le rythme cardiaque augmente, la pression s'élève, la digestion est ralentie, les bronches et les vaisseaux sanguins se dilatent,... bref, le corps est prêt à faire face à une agression. Evidemment, il faut que ce changement de fonctionnement reste le plus bref possible, car cet accroissement du rendement physique représente aussi un accroissement de la consommation énergétique. Il faut aussi considérer que si la digestion est délaissée pendant trop de temps par exemple cela pourra devenir problématique à court terme. Si une menace ou une agression vient perturber l'équilibre du corps, ce mode de réaction va aussi être un facteur perturbateur, contrôlé certes, mais perturbateur malgré tout.


Si l'on était une antilope dans la savane, une agression est généralement physique (le lion en approche que l'on aurait repéré), et les réponses que cet overdrive va alors rendre possibles seront, selon les circonstances :




	La fuite


	La lutte


	La sidération (faire le mort)





Ce sont les réponses comportementales biologiques naturelles qui définissent la réaction inconsciente. La troisième option est plus rarement utilisée, sauf dans des cas d'agression extrême ou parce que le danger est beaucoup trop proche2, plongeant une personne dans une sorte de paralysie du corps et des sens, provoquant une incapacité totale de réaction. C'est un comportement que l'on n'arrive rarement à s'expliquer après les faits et qui peut provoquer une bonne dose de culpabilité. « Pourquoi n'ai-je pas été capable de réagir, de me défendre, de m'enfuir... au moins d'essayer de faire quelque chose ? ». Malheureusement, nous sommes inféodés à la toute puissante de notre inconscient et il faut toujours se rappeler qu'il agit pour sa propre survie, toute autre considération sera totalement secondaire pour lui, en tout cas sur le moment.


La fuite ou la lutte sont les réponses les plus connues de tous. Si la menace semble trop grande, ou l'agresseur trop dangereux, on part en courant, et si la fuite n'est pas possible ou que la menace le permet, on fait face avec ce que l'on à disposition ou que la nature nous a donné. Quel que soit le choix que l'on fasse, cette évaluation se fait encore une fois de manière inconsciente, c'est le cerveau qui va jauger la menace pour déterminer la marche à suivre, mais dans les deux cas, cela deviendra une réponse en soi. Et quel que soit ce choix, s'il permet la disparition de la menace, il permettra aussi un retour à la normale, comme pour l'antilope qui pourra recommencer à brouter le l'herbe si elle a réussi à échapper au lion. La raison pour laquelle cette réponse se fait de manière inconsciente est qu'il y a une nécessité absolue d'une réaction qui soit la plus rapide possible si cela concerne quelque chose pouvant potentiellement menacer la survie. Le cerveau ne peut pas prendre le risque que l'on se mette à philosopher, analyser et faire un débat intérieur alors que l'on est en présence de quelque chose pouvant être ou étant dangereux. Si l'on entend un crissement de pneus au moment de traverser la rue, on se jettera en arrière, on ne va pas essayer d'évaluer si oui ou non la voiture se dirige vraiment vers nous ou pas. Donc la réaction est toujours inconsciente, ensuite seulement viendra l'action consciente.


La grande difficulté à laquelle nous avons à faire face en tant qu'êtres humains évoluant dans des sociétés structurées et réglementées, tient au fait que pour le cerveau, il n'existe pas de différence entre une agression physique et une attaque psychologique, et que dans la plupart des cas, nos capacités de réponse naturelles et biologiques, ne sont pas permises. Nous avons des lois et des règles morales qui ont tendance à justement empêcher les réponses de lutte, et des structures sociales tellement verrouillées qu'il n'y a plus nulle part où s'enfuir réellement. Cela allant jusqu'à ce que dans beaucoup de cas, la sidération devienne une réponse appropriée, en tout cas justifiée par l'incapacité de mettre un autre type de réponse en place. Si une personne doit faire face à quelque chose que son cerveau considérera comme étant une menace pour sa survie, que cela déclenche un basculement dans un fonctionnement orthosympathique (même si l'overdrive reste léger) et qu'elle est dans l'incapacité de répondre d'une manière efficace et appropriée, alors elle se trouvera coincée dans en overdrive pendant des durées plus longues, trop longues. Cela va évidemment causer un accroissement du coût énergétique nécessaire pour le maintien des fonctions corporelles, mais en plus de cela, ces mêmes fonctions ne pourront pas revenir parfaitement dans un fonctionnement normal et optimal. Le stress va perdurer, ainsi que la tension mentale et physique, et un overdrive, même léger va peu à peu causer des perturbations et des désagréments physiques :




	Perte de sommeil


	Perte d'appétit


	Mauvaise digestion


	Constipation


	Tension artérielle élevée


	Etc...





Dans une telle situation, le fonctionnement orthosympathique va devenir paradoxalement ce qui menace la santé et la survie d'une personne, simplement parce qu'elle n'arrive plus à trouver de solution efficace pour atteindre une résolution de la menace initiale. La réponse devient alors aussi problématique que ce qui l'a déclenchée. Dans tous les cas de figure, nous comprenons bien en quoi ce mode de fonctionnement va influencer les comportements d'une personne dans le cadre de relations sociales. Déjà parce que nous sommes dans des réactions qui sont gérées à un niveau inconscient, mais surtout parce que ces réactions auront une influence prépondérante sur les comportements d'un individu. Le fait d'être dans la réaction plutôt que dans l'action, selon la notion que nous avons évoquée précédemment, revient à dire qu'une capacité de raisonnement construit ne pourra se faire qu'à posteriori, pour parler clairement, on aura tendance à réagir avant de réfléchir.




PMR#2 : Les comportements d'un individu dans la survie seront biologiques. Il s'agira de réactions inconscientes et non réfléchies face à ce qui sera considéré comme une menace (quelle que soit sa nature ou son intensité) et cela repoussera toute possibilité d'élaboration d'un comportement raisonnable.








1 Overdrive = surstimulé, démultiplié.


2 C'est le principe selon lequel si l'on se fait surprendre par un danger, que l'on réalise trop tard qu'il est proche de nous, on aura naturellement tendance à entrer dans cette forme de paralysie pour essayer de ne plus être repérable, de devenir invisible en quelque sorte.




3. Une réaction rapide pour une action trop lente, mais nécessaire


Allons regarder rapidement ce qui se passe dans le cerveau pour comprendre comment ces réactions et ces actions se construisent et comprendre ce qui constitue notre comportement. Il faut déjà souligner un point important : ces solutions seront identiques dans le fond (lutte, fuite ou sidération), mais leurs formes pourront être très variées selon les personnes, leurs histoires de vie et leurs expériences, en fonction du contexte, etc.


Le fait de dire qu'il s'agit d'une réaction cérébrale inconsciente ne veut pas dire que tout le monde réagirait de la même manière, même s'il n'y a pas de part raisonnée dans cette réaction. Pour que vous compreniez bien ce principe, nous allons nous déplacer du cas le plus simple vers le cas le plus complexe. L'élément qui va déclencher le basculement en mode overdrive est la peur qui accompagne l'apparition d'une menace dans l'environnement. Le déclenchement de la peur elle-même est causé par l'activation d'une structure cérébrale appelée l'amygdale, celle-ci agissant comme une sorte de système d'alarme pour le cerveau. Lorsque cette alarme est déclenchée, l'amygdale va littéralement shunter le cortex, normalement capable d'actions conscientes et raisonnées, pour pouvoir réagir le plus rapidement possible. La peur est déclenchée, l'individu est en alerte, prêt à bondir. La clef est là, dans la rapidité de la réaction. Il faut alors que le circuit neuronal que l'influx nerveux va suivre pour permettre d'aller depuis la détection du danger jusqu'à la réaction soit le plus court possible3. Dans ce premier cas, ce circuit court est appelé thalamo-amygdalien : Détection – Peur – Overdrive – Réaction. La réponse survient en un temps record, si elle devait être raisonnée, cela prendrait beaucoup plus de temps et pourrait compromettre les chances d'échapper à un danger immédiat, cela rejoint l'exemple que nous prenions précédemment d'un piéton qui entend les crissements de pneus au moment de traverser une route.


Le passage par un circuit long, impliquant le cortex et le raisonnement, pourra se faire a posteriori de la réaction amygdalienne simple, en passant pas un circuit thalamo-corticoamygdalien. A partir de cet instant, les informations qui ont été reçues initialement (nous parlons parfois d'une ou deux secondes avant) pourront être analysées, comparées à des souvenirs et expériences, mises en perspective et éventuellement stopper la réaction initiale pour passer à une action légèrement ou radicalement différente. Cela pourra consister en une simple tempérance de la réaction initiale ou dans le choix d'une action totalement différente. L'avantage du circuit court inconscient, c'est que même lorsque nous avons l'esprit accaparé par quelque chose, il reste en alerte, les sens paraissent être totalement occupés à ce que l'on fait, mais l'amygdale veille, et un simple mouvement perçu du coin de l'œil ou un son vaguement perçu peut instantanément faire basculer notre focus.


Une deuxième structure dans notre cerveau, l'hippocampe, va mémoriser cette réaction issue du circuit court pour qu'elle devienne une expérience. Par exemple, cela permettra au cerveau de savoir pour la prochaine fois, qu'un papillon ne représente pas un danger. C'est un moyen d'apprentissage par contextualisation des expériences qui va permettre d'enrichir notre répertoire de réactions possibles et d'affiner la nature et l'intensité des réactions. Cette notion de contextualisation est très importante. Par exemple, une casserole qui se renverse n'est dangereuse que si elle est remplie d'eau bouillante, donc la mise en contexte se fait ici en fonction d'une mémorisation spécifique : on se rappelle ou pas d'avoir mis de l'eau à bouillir. Encore une fois, il sera possible de réagir de manière immédiate en voyant une casserole vide se renverser, mais l'intensité de la peur sera très différente si on sait qu'elle est vide, ou que si on se rappelle qu'elle est pleine d'eau et sur le feu depuis longtemps. La réaction ne sera pas pour autant raisonnée, ni sur un circuit long, mais cette mémoire, donc cette expérience, influera grandement sur l'intensité de l'émotion de peur, et sur la manière de réagir : essayer de rattraper la casserole ou bondir en arrière pour éviter l'eau bouillante.


C'est la différence qui existe entre le fond et la forme d'une réaction, dans sa finalité. En l'absence de possibilité de contextualisation, le cerveau devra alors s'en référer à d'anciennes mémoires pour adapter sa réaction ; par exemple, si la casserole tombe de l'armoire on peut essayer de la rattraper, mais si elle tombe de la cuisinière, on considérera qu'elle est chaude et on bondira en arrière. Donc même une réaction réflexe sur un circuit court peut-être influencée par différents éléments. Ainsi, les configurations neurales de la peur s'apparentent à un processus de conditionnement. C'est ce qui explique aussi qu'il soit si dangereux pour un enfant qui ne s'est jamais brûlé de rester près de la cuisinière et des casseroles.


Vous le comprendrez aisément, cette contextualisation étant un processus lié à l'apprentissage et à l'expérience, elle sera purement spécifique à la personne qui la fait, en fonction de son environnement social, culturel, individuel, familial, de ses expériences passées, etc. Plus cette base de données sera riche, plus la capacité réactionnelle d'une personne sera variée, subtile, et adaptée, plus cela permettra la construction de comportements inconscients de plus en plus spécifiques et de protéger son intégrité physique et psychologique efficacement. C'est comme cela que les formes des réactions et des comportements se diversifient et se complexifient, sans pour autant qu'ils puissent être considérés comme étant raisonnables.


Si nous nous replongeons un instant dans le contexte de la mécanique relationnelle, nous réalisons que ces comportements ont un intérêt particulier en cela que :


- Ils surviendront de manière inconsciente et automatique en réaction à une action d'une autre personne par exemple ;


- Ils seront spécifiques à chaque individu. Il sera possible de retrouver des constantes chez plusieurs personnes, mais d'une manière générale, cette spécificité pourra être déconcertante ; - Le déclencheur d'une telle réaction sera lui aussi spécifique à chaque personne selon les expériences qui auront ou non été déjà contextualisées. Ainsi ce qui pourrait sembler être une action anodine de la part de quelqu'un, pourra être perçue comme étant une forme d'agression par une autre.


- Il se déclenchent à partir d'une peur et vont se dérouler jusqu'à ce que la personne ait une possibilité d'activer un circuit long et de rationnaliser sa réaction, ce qui tardera d'autant plus que l'intensité de la peur initiale sera importante.


Ceci est probablement ce qui va compliquer le plus les relations entre les gens qui ne se connaissent pas, trop souvent nous sommes rattrapés par notre biologie et surpris par des réactions qui semblent surgir de nulle part avant que nous ayons eu une chance d'y réfléchir. Vous savez, c'est ce qui survient avec que l'on ait eu le temps de tourner notre langue sept fois dans la bouche.


PMR#3 : Une réaction en circuit court, quel que soit son degré de complexité, de contextualisation et d'adaptation à une situation donnée sera toujours un comportement conditionné et jamais une action issue d'un raisonnement.


« Essentiellement, Karma signifie faire évoluer la vie de la réaction compulsive vers l'action consciente »


Sadhguru





3 Un influx nerveux se déplace à environ 9 mètres par seconde, il est essentiel de limiter les échanges entre les différents systèmes cérébraux pour assurer une réponse rapide à un danger immédiat, c'est ce que le circuit court permet.




4. l'abstraction de l'environnement, le monde des mets


Jusqu'à maintenant, nous nous sommes contentés d'expliquer comment un danger concret dans l'environnement d'une personne pouvait entrainer des comportements spécifiques et comment ces comportements se construisaient. Cependant, et même s'il n'est pas rare qu'une personne soit exposée à un danger réel même dans le cœur de nos grandes villes (agressions, accidents de voiture ou de vélo, violence physique entre personnes, piqures ou morsures,... faute de prédateurs affamés), ces menaces physiques sont loin de constituer la source de dangers la plus importante de mise en péril de la survie d'une personne.


Notre perception du monde qui nous entoure passe bien évidemment par nos cinq sens qui viennent renseigner notre cerveau en permanence, il s'agit donc bien d'une perception physique, mais qui est instantanément rendue subjective puisqu'interprétée par le cerveau en fonction de ses expériences et contextualisée sur la base de la mémoire que l'on a d'expériences similaires. Ce n'est jamais l'œil qui « voit », mais bien le cerveau, l'œil n'est qu'une lentille qui va convertir des signaux lumineux en influx électriques qui seront envoyés pour être analysés par le cerveau. Pour donner un exemple simple, deux personnes perçoivent le même chien avec leurs yeux, mais la première personne le contextualise comme étant quelque chose d'agréable et sympathique, tandis que la deuxième, qui a été attaquée par un chien étant plus jeune, va percevoir cette image comme une menace directe pour sa survie.


Donc le chien assis devant ces personnes est une réalité physique, alors que la manière dont il est perçu est une conceptualisation, une abstraction. Le chien devient un objet mental, c'est-à-dire :


Image perçue + passif émotionnel lié à ce type d'image + mémoires


= un chien unique et spécifique à chaque personne


Donc le même chien pourra être à la fois un danger et une source de réconfort.


Nous appliquons constamment ce principe d'abstraction de notre environnement et pour absolument tout ce que nous rencontrons. Chaque élément perçu est observé, interprété, confronté aux expériences passées, puis catégorisé. Cela se fait de manière automatique et inconsciente. Encore une fois, il ne sera possible de faire une analyse raisonnée qu'à posteriori. Le but de ce fonctionnement cérébral, vous l'aurez compris, est d'assurer la survie de l'individu. Tout est analysé pour vérifier que cela ne constitue pas un danger potentiel et pour pouvoir évaluer l'importance de ce danger, notre expérience venant en permanence enrichir cette capacité d'analyse. Pour reprendre notre exemple, si le chien représente un danger du fait de l'histoire d'une personne, un chihuahua et un doberman ne représenteront pas le même danger.


Nous allons ainsi créer une multitude d'objets mentaux chargés de concepts et d'appréciation émotionnelles, et qui seront rangés en fonction de savoir s'ils favorisent ou menacent la survie. Les choses deviennent problématiques lorsque ces objets mentaux n'appartiennent plus du tout au réel. Si nous sommes tout à fait honnêtes, aucun objet mental n'est réel, ils sont une construction de l'esprit faite à partir d'un élément physique (vivant ou non) qui aura été perçu dans l'environnement4. Mais la capacité même d'abstraction fait que l'on peut tout aussi bien créer des objets mentaux à partir de quelque chose de totalement virtuel.


Un mot, une idée, un concept peuvent devenir des objets mentaux qui seront systématiquement confrontés aux expériences personnelles pour être stockés en tant que nouvelle expérience permettant d'accéder à des réponses automatisées lorsque l'on est confronté à de nouvelles situations. Dans le monde du réel des animaux, un lion est un ensemble de stimuli : odeurs, sons, repères visuels,... et dans le monde des humains où l'on s'appuie sur une abstraction de l'environnement, le lion est un mot, lié à un objet mental particulier et personnel. Nous sommes capables de créer un objet mental d'un lion sans jamais avoir vu de lion ailleurs que sur une télévision ou en photo par exemple. C'est la différence fondamentale qu'il existe entre un être humain et les animaux, cette capacité à conceptualiser et à projeter ces concepts dans le réel et d'y réagir de manière construite. Les animaux, et c'est d'autant plus le cas à mesure que l'on s'approche des grands singes, sont des êtres doués de sentiments complexes que l'on pense parfois réservés aux êtres humains uniquement (comme l'empathie ou la compassion par exemple), ils sont aussi capables d'avoir une connaissance de leur Soi, et d'exister dans le passé et dans le futur. La grande différence réside donc dans cette capacité d'abstraction de l'environnement, de le faire exister dans d'autres dimensions que le réel. Il existe de nombreuses espèces intelligentes, l'être humain en fait évidemment partie, mais dans le cas des humains, nous sommes aussi devenus une espèce intellectuelle lorsque nous créons des objets mentaux et des concepts. Une espèce intellectuelle est une espèce intelligente capable d'agir de manière stupide. Nous avons l'intellect pour aller sur Mars ou pour sauver la planète de toutes les catastrophes écologiques, mais pas forcément l'intelligence de le faire.


Ces objets mentaux ne sont pas des éléments fixes, ils peuvent facilement évoluer et même devenir radicalement différents à mesure qu'une personne évolue et acquiert de nouvelles expériences. Un objet mental d'une araignée pourra être confronté mentalement ou physiquement dans le but d'induire un conditionnement spécifique visant à modifier le concept que l'on avait initialement crée. Il s'agit d'un principe de rétroaction. La confrontation à la manifestation physique d'un objet mental va créer plus ou moins rapidement la conceptualisation de cet objet, mais par rétroaction, il sera possible d'altérer le concept, de le relativiser ou de le remettre en perspective, pour modifier le type de réaction que l'on a en présence de la manifestation physique. Pour faire simple, on peut se conditionner à ne plus avoir peur de quelque chose.


A partir de ce principe, la mécanique relationnelle prend un tournant délicat, puisque nous introduisons ici une règle du jeu un peu particulière. Et celle-ci va clairement compliquer les choses à des degrés parfois très importants. Jusqu'à présent, nous avions affaire à des comportements automatisés ayant plus ou moins de subtilité, et pouvant être rapidement rationnalisés selon les contextes. Cela peut certes être problématique dans le cadre d'un échange entre personnes, mais rien qui ne puisse paraître insurmontable. A présent survient un problème de taille : les mots que chaque personne utilise ne veulent pas dire la même chose. Tous peuvent parler la même langue, utiliser le même vocabulaire, mais les définitions de ces mots, et surtout les concepts qu'ils vont véhiculer ne seront jamais les mêmes, chaque mot étant un objet mental en soi. Nous ne parlons pas de savoir comment tel ou tel mot peut être utilisé dans une communication entre deux personnes, mais ce qu'ils représentent pour la personne qui les exprime et celle qui les reçoit. Puisque nous utilisons ces mêmes mots pour interagir avec d'autres personnes, nous essayons alors de transmettre une vision de notre propre perception de la réalité, seulement nous ne voyons jamais les choses comme elles sont, nous les voyons comme nous pensons qu'elles sont et en fonction de qui nous croyons être.


Ce principe d'abstraction de l'environnement, de transformation d'un environnement physique en un en environnement des mots, conceptualisé, est lié à l'une des quatre règles de fonctionnement du cerveau5 :


« VOTRE CERVEAU NE FAIT PAS LA DIFFERENCE ENTRE LE REEL ET LA FICTION »


La raison à cela est très simple : quand notre cerveau d'homo sapiens s'est construit, le monde était uniquement réel, il était réel depuis les débuts de l'évolution animale. Ce n'est que très récemment (quelques milliers d'années) que l'abstraction de notre environnement a pris une telle importance, et le processus s'accélère de plus en plus aujourd'hui à mesure que cet environnement se complexifie.


Ce principe d'abstraction est à la base de notre imagination, de notre capacité de projection, d'abstraction et de symbolisation, c'est ce qui a permis à l'être humain d'atteindre ses niveaux de développement technologiques, littéraires, philosophiques, sociaux et autres et de prendre la position qu'il occupe actuellement sur la planète. Seulement, il existe un revers à cette médaille, car cette incapacité naturelle à différencier le réel du virtuel fait que nous devenons vulnérables à des attaques qui ne sont pas réelles. Un mot, une idée, un concept, un symbole, auront donc acquis le pouvoir de blesser, et on pourra les recevoir comme un coup de poing, un coup de couteau, une gifle, ils pourront nous dévaster, nous anéantir, nous détruire. Imaginez en plus que ces armes sont non seulement entre les mains de personnes extérieures à vous, capables de vous agresser en quelques syllabes bien appuyées, mais que vous avez en vous ces mêmes armes parfois pointées contre vous-mêmes. Il existe à présent la possibilité de s'infliger nos propres blessures en utilisant des mots précis qui permettront de nous auto-dénigrer, de nous auto-dévaloriser, de nous auto-rabaisser, avec toutes les conséquences que ce genre de communication pourra avoir sur nos vies6.


Cela nous amène à considérer une deuxième règle de fonctionnement du cerveau à laquelle on ne peut pas échapper :


« VOTRE CERVEAU CROIT TOUJOURS CE QUE VOUS LUI DITES »


Avec toute ses incroyables capacités, le cerveau est tributaire des informations qui lui parviennent pour se faire une idée claire de son environnement. A partir de ces informations, il va créer des objets mentaux et des concepts qu'il modifiera à mesure que sa compréhension du monde évoluera. L'une des sources principales permettant une telle évolution vient de notre capacité à confronter, relativiser, analyser, remettre en question, comparer, et décomposer consciemment ces objets mentaux et concepts. A chaque fois que l'on prend le temps de passer par un circuit long, on va modifier consciemment ces éléments abstraits pour les faire évoluer. Lorsque nous disons que notre cerveau croit tout ce qu'on lui dit, nous ne parlons évidemment pas d'une tierce personne (bien que cela fonctionne parfaitement dans beaucoup de cas), mais de soi-même. Jamais il ne remettra en question une information venant de la conscience si elle est accompagnée de suffisamment de conviction et de certitude7.


Le problème, c'est qu'il acceptera ces informations quelle que soit leur qualité, la seule condition étant l'existence de cette notion de certitude que l'information est exacte, légitime et/ou cohérente. Il devient alors possible d'accepter des concepts, des idées ou des objets mentaux qui seront psychologiquement dommageables. Dans notre mécanique relationnelle, cela implique donc qu'il existe aussi une relation à soi-même, et que celle-ci peut parfois s'avérer problématique selon la qualité des informations que l'on décide d'utiliser.


Donc toutes les informations de l'environnement seront acceptées et traitées comme étant parfaitement réelles, qu'il s'agisse d'un mot ou d'un morceau de bois, nous pourrons réagir émotionnellement lorsque nous tombons amoureux ou lorsque l'on est pris dans une scène captivante au cinéma, tout est réel. Nous allons pousser un peu plus loin la complexité de ces fonctionnements avec une troisième règle :


« VOTRE CERVEAU NE COMPREND PAS LE NEGATIF »


La formulation négative que l'on utilise dans toutes les langues est une construction de langage, une tournure d'esprit qui n'a pas de réalité biologique, notamment en ce qui concerne le fonctionnement du cerveau. C'est quelque chose que nous comprenons parfaitement consciemment, mais qui nous échappe totalement inconsciemment. Dans son fonctionnement le cerveau est binaire. Non pas sous une forme « oui/non », mais plutôt comme avec le « 0 », « 1 » d'un programme informatique où :


- « 1 » représente le passage d'un influx nerveux


- « 0 » représente l'absence de passage d'un influx nerveux.


Il n'y a pas de considération de ce qui ne se passe pas. C'est d'ailleurs un principe très largement utilisé en hypnose ericksonienne, le praticien utilisant des tournures négatives pour qu'un message ne soit pas rejeté par la conscience et pourtant parfaitement entendu par l'inconscient dans sa version positive. Si nous vous disions maintenant que ce n'est pas important de penser à une belle voiture rouge... votre inconscient aura aussitôt été cherché l'objet mental représentant votre idée d'une belle voiture rouge (Une Dodge charger 66 par exemple). Le « ne...pas » a été totalement ignoré et l'image a été générée, c'est le travail de votre cerveau et il le fait bien.


Cependant, sachant qu'il croit tout ce que vous lui dites et qu'il ne comprend pas cette tournure négative, devons-nous vraiment vous demander ce qu'il adviendrait si vous vous concentriez en permanence sur toutes les choses que vous ne voulez pas ? C'est de cela dont on parle généralement lorsque l'on fait allusion à une pensée positive, c'est de tout faire pour éviter la plus grande source de pollution et d'agression qui soit : vous-même lorsqu'une peur focalise votre esprit sur quelque chose. Le bien-être de votre cerveau dépend aussi de la qualité des mots que vous choisissez pour établir une relation avec vous-même.


Nous évoluons donc dans un monde virtuel, conceptualisé, dans lequel les informations peuvent représenter une source de danger, dans lequel un mot est devenu aussi tranchant qu'un couteau. Finalement l'idée sur laquelle se basait le film Matrix ne parait plus tellement aberrante, nous n'avons juste pas besoin d'une intelligence artificielle pour faire cela, nos cerveaux biologiques y parviennent parfaitement seuls. Même si nous étions attaqués par un lion, le cerveau fonctionnerait comme s'il s'agissait d'un objet mental. Encore une fois, il n'y aucun besoin d'avoir vu un lion en vrai pour savoir que si l'on se retrouve nez à nez avec un gros spécimen, l'un risque de vouloir manger l'autre et qu'il faut commencer à avoir très peur.


Cela nous permet de revenir à notre notion de peur comme déclencheur de notre mode overdrive, notre mode de combat. La peur est un allié puissant dans son fonctionnement biologique pour permettre à un individu de rester en vie, c'est elle qui va déclencher la capacité de fuir ou de se défendre en l'espace d'un instant.




PMR#4 : Le monde que l'on perçoit n'est pas réel, il existe selon un principe de réalité personnelle que l'on crée en fonction de la manière dont nous conceptualisons les éléments avec lesquels on interagit. Cette réalité sera différente de celle de n'importe quelle autre personne.








4 II faudra évidemment considérer aussi le fait que les organes des sens d'une personne fonctionneront de manière unique. Deux personnes ne voient pas quelque chose ou n'entendent pas un son de la même manière. La spécificité des perceptions est donc physique et physiologique en plus d'être liée à la manière dont les influx sont analysés et contextualisés.


5 II y a 4 règles de fonctionnement au total, tous ces éléments ont été largement développés dans le livre « 27 clefs pour révéler votre potentiel », Sébastien Cazaudehore, Ed Bussière. Vous y trouverez notamment les conséquences et les implications de ces fonctionnements en relation avec d'autre problématiques, et comment mettre certains outils en application pour réussir à les solutionner efficacement.


6 C'est toute l'essence du premier accord Toltèque de Don Miguel Ruiz : « que ta parole soit toujours impeccable ».


7 Ce principe fonctionnera aussi très bien avec de propos d'une figure d'autorité comme un médecin, dont les paroles auront valeur de certitude et auxquelles on accordera une grande importance sans même connaître la personne.




5. La nature de nos peurs


L'esprit craintif ne peut accepter ses limites. Il hurle et s'enfuit avant d'admettre son ignorance, incapable de faire face à la menace qui pèse sur son identité. – Gregorovich


Paolini, Christopher. To Sleep in a Sea of Stars


Ce qu'il y a d'intéressant avec l'émotion de peur, c'est que l'on pense toujours qu'il n'existe qu'un type de peur du fait que l'on se limite à l'observation des sensations physiques qu'elle génère (ce nœud dans l'estomac ressenti de manière plus ou moins intense, la gorge qui se serre et paralyse la voix,...). Certes, même si la manifestation des différentes peurs sera généralement ressentie de la même manière chez une personne (à différents degrés d'intensité évidemment), elle sera certainement perçue différemment d'une personne à l'autre, mais là n'est pas la question. Une même personne ressentira toujours la peur de la même manière, juste à des niveaux d'intensité différents, et sera donc toujours à même de savoir s'il s'agit d'une grosse frayeur, d'une peur panique ou d'une légère anxiété.


Cependant, la peur, comme toutes les autres émotions, est une information, un message envoyé par le cerveau accompagné de sensations physiques précises pour permettre une identification sans ambiguïté de la nature du message. Mais si les sensations liées à cette émotion sont toujours similaires en fonction de leurs niveaux d'intensité, cela ne veut pas dire que la source de l'information est la même. Le message de l'émotion de peur, celui qui cherche la mise en mouvement de l'individu est simple : « DANGER I Action requise ! ». La décharge de cortisol dans le système venant accompagner cette peur va mettre l'organisme dans un stress immédiat. Mais si le système d'alarme est toujours le même, celui-ci ne va pas se déclencher pour les mêmes raisons, il existe différents types de peurs selon les situations que l'on rencontre. Tous les dangers ne seront pas catégorisés de la même manière, ils existeront dans une tonalité particulière en fonction de ce qu'ils menacent chez l'individu. Nous ne parlons pas là des stimuli qui déclenchent la réaction de peur8, mais de la nature profonde des peurs. Nous pouvons distinguer cinq peurs primaires, desquelles vont découler d'autres et qui vont même parfois générer d'autres émotions encore :


- La peur de l'extinction – C'est la peur de la destruction, de ne plus exister. Il s'agit d'une manière plus fondamentale d'exprimer ce qu'on nomme souvent la « peur de la mort ». Cette idée de vacuité face à l'existence que l'on connaît (physiquement en tout cas) réveille une anxiété primaire existentielle chez tous les êtres humains.


- La peur de la mutilation – C'est la peur de perdre un élément de notre précieuse structure, l'idée de voir nos limites franchies, ou de perdre notre intégrité. Biologiquement cette peur touche évidemment le corps, les organes et autres structures et fonctions somatiques (c'est de là que découleront les peurs des animaux par exemple), mais aussi toutes les structures, corporelles, psychologiques, celles de l'égo,...


- La peur de la perte d'autonomie – C'est la peur d'être immobilisé, paralysé, restreint dans nos mouvements, dépassé par la situation, emprisonné, étouffé, ou contrôlé par des circonstances extérieures en dehors de notre contrôle. Fondamentalement, il s'agit d'une claustrophobie pour le corps, mais cela peut aussi s'étendre à tous les autres aspects d'un individu : sociaux, psychiques ou psychologiques.


- La peur de la séparation – C'est la peur de l'abandon, du rejet, et de la perte de connexion. L'être humain est un animal social par excellence, l'éventualité de devenir une non-personne , quelqu'un de non-désiré, rejeté, non respecté ou apprécié par quiconque, est très pénible. La « mise en quarantaine », lorsqu'elle est imposée par un groupe, peut avoir un effet psychologique dévastateur. L'individu se nourrit aussi de toutes les interactions qu'il entretient avec les autres, même les plus négatives et destructrices que l'on pourrait envisager.


- La peur de la mort de l'ego – C'est la peur de l'atteinte profonde pouvant menacer la perte de l'intégrité du Soi ; la peur de la destruction ou de la désintégration de ce qu'on a pu se créer pour se sentir aimé, capable et apprécié de soimême ou des autres, de perdre les structures que l'on a mises en place (la personnalité, l'égo).


D'une manière générale, ce qui va toucher quelqu'un tout particulièrement sera ce qui va déclencher l'une de ces peurs primaires, y rattachant parfois une peur secondaire en plus. L'intensité d'un choc émotionnel que l'on ressent à l'instant d'un événement particulier sera évidemment directement lié à la nature même de cet événement. Certaines des peurs décrites ici vont plutôt exister sur le plus long terme, causant un fonctionnement orthosympathique léger existant sur la durée, alors que d'autres seront vécues dans l'urgence et seront très intenses et brèves. Plus nous nous rapprocherons de quelque chose entraînant une peur de l'extinction, plus le choc sera violent et les répercussions importantes. Toutes les autres peurs vont donc découler de ces cinq peurs primaires. La peur du rejet, la jalousie, la honte, la culpabilité peuvent être conditionnée par la peur de la séparation ; le vertige sera issu d'une peur de l'extinction ; l'échec, la peur de la mort de l'égo ; la peur de l'engagement mettrait en péril le besoin d'autonomie... Beaucoup d'émotions découlent de la peur. Une peur est souvent à la base de la colère du fait de ce qui aura été mis en péril chez une personne et qu'elle voudra défendre.


Ce qui est particulièrement intéressant, c'est qu'en fonction des expériences de chacun et la manière dont ces expériences auront été contextualisées et mémorisées, un même événement pourra déclencher des types de peurs différentes. Toutes à leur manière sont en lien avec une menace plus ou moins directe contre la survie, mais un événement particulier pourra être ressenti dans une tonalité de séparation pour une personne, et de perte d'autonomie pour une autre. Encore une fois, la spécificité individuelle jouera un rôle prépondérant.


En fonction de cette tonalité initiale, vont jaillir d'autres émotions, des comportements différents et des conséquences particulières. Toutes ces spécificités individuelles sont la base sur laquelle vont se construire les capacités cognitives, le relationnel de chacun. C'est ce qui permet une aussi incroyable diversité de caractères et de comportements, mais c'est aussi ce qui rend parfois si difficiles les interactions entre personnes. Comment se comprendre réellement en profondeur si l'on parle presque un langage différent et que l'on interprète les actions des autres au travers d'un filtre qui ne devrait fonctionner que pour ce qui nous concerne directement et nous est personnel ?
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