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La bonté, ça s’apprend !
Après s’être intéressée aux racines du mal, aux troubles négatifs et à ce qui fâche, la psychologie s’attache depuis une trentaine d’années à comprendre comment la bienveillance et le sens de l’altruisme peuvent se développer. Des recherches pleines d’espoir, puisqu’il semblerait, oui, que chacun puisse devenir quelqu’un de bien.

C’est Rousseau qui doit être content ! Sa conception d’une « pitié naturelle » des hommes, ce sentiment de sollicitude qui nous pousse instinctivement à aider notre prochain, est désormais validée par de nombreuses recherches en psychologie sociale. Aujourd’hui, on la désigne plutôt sous le terme d’« empathie », mais, comme le philosophe le pensait à son époque, cette qualité consiste toujours à pouvoir ressentir la souffrance d’un autre, et c’est cela, le premier pas vers la coopération.
Ainsi, une expérience menée en 2007 à l’université de Yale a prouvé que des bébés de 6 mois ont déjà le sens de ce que peut être une attitude « bonne ». On leur montrait une scène dans laquelle un personnage peinait à grimper, suivi d’un autre qui s’efforçait de l’aider et d’un troisième qui cherchait à l’en empêcher. Les bébés ont tout de suite manifesté une préférence pour le personnage coopératif.
Si cette bonté était dans l’esprit de Jean-Jacques Rousseau une vertu originelle, elle était cependant toujours susceptible d’être pervertie et dégradée par la vie en société. Mais qu’est-ce qui peut, à l’inverse, la faire grandir et nous aider à la déployer ?
Premier facteur : l’âge. Une donnée surprenante, mais qui tendrait à prouver que nous ne sommes pas tous appelés à devenir des « Tatie Danielle » et autres vieillards méchants et frustrés. Serban Ionescu, psychiatre et psychologue, observe qu’après l’âge de 50 ans, la majorité des délinquants cessent leurs comportements antisociaux : « On constate qu’avec le temps, avec l’âge, il y a une accumulation d’expérience qui s’exprime par de la sagesse1 », observe-t-il. Et de décrire, pour appuyer sa thèse, combien les grands-parents sont généralement plus « permissifs, tolérants et capables de relativiser les choses qu’ils n’étaient en tant que parents ».
La bonté désigne plutôt une disposition intérieure, une bienveillance associée à la connaissance.

C’est l’un des effets bénéfiques de l’âge que la psychanalyste Catherine Ternynck, qui s’est interrogée sur l’individualisme contemporain, constate elle aussi : « Si l’altruisme et la générosité, qui se manifestent d’abord en actions concrètes, sont de tous les âges, la bonté désigne plutôt une disposition intérieure, une bienveillance associée à la connaissance. Je pense qu’elle s’incarne plus dans la deuxième ou troisième partie de la vie, car elle nécessite une certaine maturation2. »
On ne naît pas bon, mais au fil du temps, au gré des expériences, on peut le devenir.

« Maturation », c’est bien le moins ! On sait que selon Freud, la haine est originaire. Pour le tout petit enfant qui n’a pas encore accès au langage, le bon, c’est ce qui gratifie, et le mauvais, ce qui frustre. Ainsi la mère est-elle, à cette période-là, éprouvée totalement bonne ou totalement mauvaise. Ce n’est que progressivement que l’enfant sort de cette radicalité pour comprendre que les personnes auxquelles il est attaché peuvent alternativement frustrer ou gratifier en fonction des circonstances. C’est une étape importante, appelée l’« accès à l’ambivalence ». Pour les psychanalystes, les pulsions destructrices et les pulsions de vie coexistent dans l’inconscient et sont en tension permanente, comme le sont la haine et l’amour. Du plus jeune âge à la fin de l’existence, elles se brassent et se travaillent dans un espace toujours plus créateur de différence et d’altérité. « Apprivoiser la haine en soi, la dompter, l’humaniser, c’est le travail de toute une vie, précise Catherine Ternynck. On ne naît pas bon, mais au fil du temps, au gré des expériences, on peut le devenir. »
L’enjeu est de toute importance et, selon la psychanalyste, il constitue l’un des critères de la santé psychique. « Une personne qui va bien est une personne qui peut avoir accès au bon en soi, explique-t-elle. Une disposition qui n’a rien d’ostentatoire et se manifeste dans l’ordinaire de la vie. C’est cet adolescent qui raconte avoir aidé une personne à traverser la rue. Ou encore cette vieille dame qui continue à prendre soin d’un animal familier… À l’inverse, une personne aux prises avec le ressentiment, l’envie, risque d’être en difficulté dans ses échanges humains. Il y a une transitivité importante entre le besoin d’être bon pour se sentir aimé et le besoin d’être aimé pour se reconnaître bon. »
La bonté arrive par les autres.

C’est ce que le psychiatre Serban Ionescu définit chez les personnes résilientes comme le fait d’« avoir un tempérament agréable », et qui s’est révélé être une vraie ressource lorsqu’elles ont dû rebondir après une épreuve difficile, car cela leur « permettait de coller aux autres ». Selon cet expert, la bonté arrive par les autres : « Si une personne a eu au moins un parent capable de lui manifester de l’amour, ou un professeur qui l’encourageait, alors un jour elle pourra, elle aussi, donner ce qu’elle a de meilleur en elle. »
LE REGARD DE :
Jacques Lecomte, docteur en psychologie
« Lorsque l’on compulse les nombreuses études en criminalité, on peut découvrir les trois facteurs qui permettent à un sujet délinquant, violent, de se réconcilier avec le monde. Premier déclencheur de transformation : l’amour. Comme le disait un “grand frère” de quartiers difficiles, “quand un type rencontre sa nana, il est mort pour sa bande”. C’est ainsi que son réseau social peut aussi changer, le jeune fréquentant désormais les amis de sa compagne. Deuxième facteur : le travail. Pourquoi ? Grâce aux liens sociaux qu’il favorise. Lorsque le jeune a un maître de stage, un mentor, c’est encore plus fort. Un troisième élément est, bien entendu, la volonté personnelle de l’individu. À un moment, il faut aussi qu’il se soit dit : “Cette vie-là, je n’en veux plus !” Car si l’homme est prédisposé à la bonté, faire grandir son empathie relève toujours de son libre choix. Heureusement, celle-ci est contagieuse. Il a été prouvé que l’on devient plus serviable lorsque l’on a soi-même bénéficié de la serviabilité d’autrui. Ainsi, lorsqu’une personne, en sortant, tient la porte à la personne derrière elle, il y a 50 % de chances de plus que la seconde fasse de même… »




1. Serban Ionescu (dir.), Traité de résilience assistée, PUF, 2011.
2. Catherine Ternynck, L’Homme de sable. Pourquoi l’individualisme nous rend malades, Seuil, 2011.
Vous voulez fonder un couple heureux ? Faites des projets…
Face au risque actuel de se quitter rapidement, de zapper d’une union à l’autre, il est un secret que de nombreux psychothérapeutes de couples chuchotent à l’oreille de leurs patients : l’amour se nourrit de visions et de plaisirs partagés à venir.
La cohésion d’un couple naît de cette envie de construction et d’avenir ensemble.


« Planifiez un quart d’heure à passer ensemble chaque jour. » Telle est l’une des premières prescriptions amoureuses que la thérapeute de couples et coach Sophie Touttée-Henrotte donne à ceux qui viennent la consulter pour leurs relations de couple difficiles et frustrantes. « Lors de la première séance, je leur demande souvent de me décrire une journée type de leur cohabitation, explique-t-elle. Avec des détails très concrets. Et nous découvrons souvent qu’ils ne parviennent même pas à se consacrer seulement quinze minutes quotidiennes l’un à l’autre ! »
Départ de l’un à l’aube pour se rendre à son travail, obligation de s’occuper des enfants pour l’autre, visite de la belle-famille en fin de semaine, activités sportives en solo… « Lorsque l’on ne trouve pas le temps d’un petit déjeuner ou d’un dîner avec son partenaire, lorsque l’on n’a plus aucune occasion d’échanger tranquillement, en se faisant face et en s’écoutant vraiment, on ne peut élaborer aucun projet ensemble, observe la thérapeute. Or la cohésion d’un couple naît de cette envie de construction et d’avenir ensemble. »
Comment, en effet, échapper à la loi du couple « zappé » ? Cinq ans après le début de la cohabitation, 20 % des couples se séparent, et 27 % au bout de dix ans, révélaient les statistiques de l’Insee en 2016. Comment faire obstacle au sentiment de lassitude rapide si ce n’est en lui opposant des désirs à accomplir, des perspectives réjouissantes ? Faut-il nécessairement changer de couple pour retrouver la sensation enivrante d’aller de l’avant ? Suite à une séparation, reformer un couple se fait de plus en plus vite – en 2013, nous révélait également l’Insee, plus de la moitié des personnes âgées de 26 à 65 ans ayant vécu une séparation ont formé une nouvelle union moins de deux ans après1.
C’est donc au moment des grandes crises que la nécessité de faire front ensemble se fait davantage sentir et peut – éventuellement – déboucher sur un projet inattendu.

Il y a donc ceux qui prévoient de faire un tour du monde ensemble, ceux qui restaurent une chaumière familiale ou créent une entreprise à deux… Et puis il y a ceux qui ont du mal à « dynamiser » leur existence commune. « Auparavant, les unions se formaient autour de grands projets de vie dessinés par la tradition : se marier, avoir des enfants, acheter une maison… Désormais, la plupart se rencontrent avec une seule vision : s’aimer, observe le psychanalyste et psychothérapeute de couples Pascal Anger. Tout en sachant que ce lien est de plus en plus fragile. »
C’est donc au moment des grandes crises que la nécessité de faire front ensemble se fait davantage sentir et peut – éventuellement – déboucher sur un projet inattendu : protéger, voire sauver son couple quoi qu’il arrive. « Le deuil des parents, l’adolescence difficile de l’un des enfants, la diminution du désir sexuel. Qu’est-ce qu’on va en faire ? L’évolution de chaque partenaire ne colle pas toujours à celle de l’autre, analyse Pascal Anger. C’est alors le temps de dialoguer vraiment qui s’impose, et parfois un tiers thérapeutique peut, en quelques séances, favoriser cette communication. Mais si de cela ne naît pas un nouveau projet, on se quitte. »
Ce ne sont pas seulement les grandes crises qui peuvent devenir des déclencheurs, mais la perte de centres d’intérêt communs, le sentiment d’ennui au quotidien. « Certains restent des années en situation d’attente, à se reposer l’un sur l’autre, explique Sophie Touttée-Henrotte. Ils ne savent pas dire leurs envies. Alors, peu à peu, ils tombent dans le reproche : “Tu ne me proposes jamais rien”, “Tu n’aimes pas ce que j’aime.” D’autres ont le sentiment d’être toujours moteurs et peu à peu ils s’essoufflent. Dans tous ces cas, ils risquent d’aller chercher de l’intensité ailleurs, avec un nouveau partenaire. »
« J’aimerais partir en week-end à la mer avec toi, aller marcher en forêt avec toi, que l’on envisage de déménager… » Pour les psychothérapeutes, pas de doute : la capacité à se mettre en mode « projets » fonde les unions les plus stimulantes. C’est ce qu’ils appellent « faire route ensemble ».


1. Insee Références, « Couples et familles », édition 2015.
L’hypersensibilité est une force
Être souvent à fleur de peau, vulnérable aux ambiances ou aux émotions, est-ce une maladie ou une question de tempérament créatif ? C’est la question que se posent les hypersensibles, notamment à travers leurs réseaux sur Internet et leurs blogs introspectifs.

Chopin, qui a su traduire dans ses Nocturnes toutes les subtilités d’une âme déchirée, était-il un malade dépressif ? Keats, le poète, serait-il aujourd’hui diagnostiqué « personnalité évitante » dans nos services psychiatriques ? La question se pose lorsque l’on découvre aujourd’hui le monde des hypersensibles tels qu’ils se décrivent et s’encouragent – notamment sur Internet – face à une société qui les comprend mal. Hypersensible, vous l’êtes peut-être. Si, depuis toujours, vous ne supportez ni le bruit ni l’agitation, si vous êtes très susceptible, prenant de plein fouet la moindre remarque désagréable et si, quand vous entrez dans une pièce, vous « scannez » intérieurement les zones d’inconfort potentiel, tout laisse à penser que vous faites partie de ces 15 à 20 % de la population mondiale qu’une psychologue américaine, Elaine Aron, a décrits et commencé à étudier dès le début des années 1990.
Se définissant comme hypersensible elle-même, cette Californienne souffrait d’être trop rapidement prise pour une timide, une introvertie ou une dépressive. Son symptôme majeur : elle avait besoin de plus de temps que ses comparses pour observer attentivement les situations et surtout pour bien réfléchir avant d’agir. Par conséquent, elle vivait chaque événement avec beaucoup plus d’intensité que la moyenne et était facilement bouleversée, une vulnérabilité que son entourage ne comprenait pas forcément. À travers ses recherches, Elaine Aron s’est rendu compte que sa manière de traiter l’information avait tout d’une stratégie de survie. Contrairement à la timidité, qui est probablement d’origine culturelle, cette hypersensibilité serait, selon elle, une caractéristique innée. « Les biologistes ont découvert que ce trait existe aussi chez la plupart des animaux, des poissons aux primates1 », explique-t-elle sur son site.
Revers positifs de la médaille : l’extrême intuition des hypersensibles, leurs formidables capacités d’empathie, leurs talents artistiques.

Revers positifs de la médaille : l’extrême intuition des hypersensibles, leurs formidables capacités d’empathie, leurs talents artistiques. Aujourd’hui, ils disposent de nombreuses ressources pour s’identifier entre eux, s’entraider et entamer de vastes « chats » contre les professionnels de la psyché qui les classent un peu trop facilement dans une pathologie. Les sites anglophones, nés peu après la sortie du livre culte d’Elaine Aron, Ces gens qui ont peur d’avoir peur2, sont désormais fort nombreux. Certains, à travers moult conseils et recommandations, permettent aux hypersensibles de se protéger plus particulièrement dans leur vie professionnelle3. D’autres présentent l’actualité scientifique sur le sujet4, et un magazine papier ainsi que des vidéos pour Highly Sensitive People sont disponibles5. La France n’est pas en reste, avec un site créé en février 20056 par une mystérieuse Lawen. Celle-ci annonçait une moyenne de 150 visites par jour et les messages postés témoignaient de l’enthousiasme de ses membres ; la possibilité d’identifier enfin son trouble et de partager son expérience avec d’autres comme soi fonctionnant à plein. « Oui, je suis vraiment HS (hypersensible), écrivait iasseva. Un psy m’a parlé de cela il y a sept ans, mais je ne comprenais pas vraiment ce que ça voulait dire, parce que je le voyais seulement comme une faiblesse psychologique, une sorte de maladie handicapante qui m’a causé quelques problèmes professionnels. On me reproche souvent mon intolérance aux choses (bruits forts, sons aigus, fumée, toucher par surprise, etc.) et on me conseille de vivre dans un univers aseptisé. Ce à quoi je réponds : “Je supporte et j’accepte très bien l’air pur, la créativité et la beauté !” »
L’une des clés du bien-être des hypersensibles est justement de ne pas chercher à vivre comme des personnalités lambda.

Pour Elaine Aron, l’une des clés du bien-être des hypersensibles est justement de ne pas chercher à vivre comme des personnalités lambda. « Vous avez besoin de plus de temps de récupération, calculez-le dans votre agenda ; vous êtes particulièrement vulnérable à la caféine, évitez-la… Et dites à votre entourage que vous avez besoin de plus d’encouragements que la moyenne », précise-t-elle à ses congénères. Ses conseils aux parents d’enfants frappés d’hypersensibilité sont particulièrement prisés, notamment celui-ci : « Veillez à toujours sanctionner avec douceur et gentillesse ! »
Sur les sites, ces espaces d’échange entre hypersensibles – tout comme ceux dédiés aux hyperémotifs7 – constituent un baume pour tous ceux qui se sentent inadaptés dans notre société de compétition, d’individualisme et de toute-puissance affichée. Elaine Aron les appelle les « comfort zones ». Sans doute une réponse vraiment alternative aux problèmes d’anxiété qui vont grandissant partout dans le monde.


1. The Highly Sensitive Person, https://hsperson.com (site officiel d’Elaine Aron).
2. Elaine Aron, Ces gens qui ont peur d’avoir peur, Éditions de l’Homme, 2000.
3. www.joyful-work-for-sensitive-people.com
4. The Highly Sensitive Person, https://hsperson.com
5. Tribe Magazine, http://tribe.paramimedia.com
6. http://lawen.free.fr/index (aujourd’hui disparu).
7. Notamment le site des Émotifs Anonymes : emotifsanonymes.eu
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