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  Au secours, j’en fais trop !

  Étape 1

  J’évalue mon niveau de perfectionnisme

  
    Si vous avez ce livre entre les mains, c’est qu’une petite voix en vous s’est élevée, et que vous vous êtes reconnu dans ce que cet ouvrage propose.

    Perfectionniste, vous ? Allez, avouez qu’on vous l’a déjà dit. À moins que l’on ait employé avec vous certains de ses synonymes – ou euphémismes, pour ne pas vous vexer : précis, exigeant, maniaque, « bon élève », modèle, idéal, obsessionnel… Vous y pensez peut-être aussi souvent, avec une certaine satisfaction, teintée d’orgueil : personne ne fait les choses aussi bien que vous.

    
      Qui suis-je ?

      Ceci dit, vous reconnaissez-vous dans la vie de ces personnes qui pourraient être vous, ou vos amis ?

      Car le perfectionnisme, ce meilleur ennemi, s’infiltre dans les plus petites scènes de notre quotidien.

      
        
          [image: Illustration]C’est dimanche, Paul s’est levé de bon matin. Il est allé au village chercher des croissants, a fait du feu dans la cheminée et s’est occupé du petit déjeuner. Il aime bien ces moments où il est seul et où il prépare tout pour sa famille. Il adore leur faire plaisir. Quand Nathalie, sa femme, se lève, elle lui demande où il a acheté les croissants, et pourquoi il n’est pas allé dans la boulangerie habituelle – ceux-là ont l’air rassis. Dans la cuisine, elle découvre que les capsules de café usagées sont restées, abandonnées, à côté de la machine. Elle appelle à plusieurs reprises : « Paul, c’est quoi ce bazar dans la cuisine ? » Pas de réponse. Elle se dit que, décidément, il n’y a qu’elle pour voir ce genre de choses.

          Églantine, leur fille de 15 ans, débarque en râlant : qui a oublié d’acheter ses céréales préférées – et au passage, qu’est-ce que c’est que cette musique pourrie ? Un croissant ? Sûrement pas, c’est trop gras ! Paul lui demande si elle a bien rangé sa chambre comme il le lui avait demandé la veille, et l’interroge sur l’avancement de ses devoirs. Il lui rappelle à quel point sa moyenne de première est importante si elle veut intégrer une bonne école. Lui, à son âge, il révisait tous les week-ends. Nathalie prend la défense de sa fille à grands coups de « Tu ne la comprends pas », auxquels Paul répond que, précisément, il comprend très bien qu’elle ne fait rien – et que Nathalie lui passe tout. Églantine maugrée, attrape un croissant qu’elle part manger sous sa couette, en semant des miettes sur la moquette, ce qui a le don d’exaspérer son père. Ce qui aurait pu être un dimanche matin agréable se transforme en conflit familial larvé.

        

      

      Le perfectionnisme s’immisce partout – ou plutôt, nous l’invitons dans de nombreux domaines : le travail, notre vie de famille – que ce soit avec notre conjoint, nos enfants ou nos parents, dans notre vie personnelle –, et jusque dans nos amitiés et nos loisirs. Il est souvent valorisé, comme la preuve d’un investissement dans ce que l’on fait, la démonstration d’une immense volonté ou d’une éclatante confiance en soi. Mais la plupart du temps, il en est tout autre.

      
        
          [image: Illustration]Valérie travaille dans la mode. Elle est grande et belle, sa silhouette est parfaite. Elle fait l’admiration de ses collègues – et des amis de Serge, son mari. Celui-ci passe pourtant son temps à la reprendre sur tout un tas de petits détails du quotidien : ce courrier qui n’a pas été envoyé, sa voiture toujours mal rangée, le poulet qu’elle ne sait pas bien découper… Ce type de remarques qui finissent toujours par un « Laisse, je vais m’en occuper », suivi d’un soupir éloquent. Valérie se dit qu’il a raison : elle ne sait rien faire. Pourtant, elle fait tout pour se rendre utile et s’investit au maximum pour que tout soit bien : le cadeau parfait, l’attention qui fait plaisir… mais elle tombe toujours à côté. Valérie se trouve nulle. D’ailleurs souvent, elle essaie de se faire la plus discrète possible jusqu’à se faire oublier. Elle rougit quand on la complimente et change de conversation. La nuit, elle se réveille en se demandant ce qu’elle serait devenue si elle n’avait pas rencontré Serge. Heureusement qu’il est là. Sans lui, elle serait totalement perdue.

          Une nuit classique, dans une vie qu’elle juge ordinaire.

        

      

      Le terme perfectionnisme va souvent de pair avec objectifs, résultats, succès à atteindre. Il viserait donc la réalisation, l’accomplissement. Pourtant, c’est un faux ami de la réussite. Le perfectionniste vit avec un sentiment d’insatisfaction permanent, car il court toujours après autre chose. Il s’applique la devise des jeux Olympiques : plus vite, plus haut, plus fort. Il n’arrive vraiment jamais à profiter, et passe d’un problème à l’autre, sans répit.

      
        
          [image: Illustration]Karine a été promue manager de son service il y a deux mois. Le temps a passé à toute allure : elle est au bureau près de dix heures par jour. Elle estime qu’elle le mérite et que le comité de direction a enfin su apprécier son implication à sa juste valeur. Pourtant, elle n’a rien demandé. Ce n’est pas son genre. C’est aux autres de voir ce qu’elle fait bien. Cela fait trois ans qu’elle manifeste les preuves d’un engagement sans faille pour la société qui l’emploie. Elle n’a pas ménagé ses efforts, obtenant les meilleurs résultats, renonçant souvent à des week-ends. Il faut dire qu’elle a une équipe de râleurs, pour ne pas dire de « bras cassés ». Elle doit toujours être sur leur dos pour vérifier qu’ils avancent. Personne ne bosse comme elle. Que dire des jeunes du service ? Toujours absents, pour aller fumer…

          Ses vacances n’en sont jamais réellement, elle consulte ses mails deux fois par jour et fait avancer tout ce qu’elle peut. Ses amis le lui reprochent souvent. Elle ne sait pas « lâcher prise ». Il faut dire que ça n’est pas non plus très facile avec ses problèmes de santé : on lui a diagnostiqué un syndrome du côlon irritable l’année dernière. Et encore, elle ne parle pas de ses problèmes de sommeil : réveillée systématiquement à 3 heures du matin, Karine passe en revue ce qu’elle aurait pu oublier. Il faut dire qu’entre le boulot, les enfants et le reste, elle a de quoi faire ! Rien qu’en y pensant, une boule lui noue le ventre. Elle avale le cinquième café de la matinée et se dit que si ça persiste, elle ira fumer une petite cigarette avec ses collègues de la compta. Elle jette un coup d’œil sur ses mails pour vérifier quand arrivera le cadeau qu’elle a commandé pour l’anniversaire de sa meilleure amie. Elle lui a préparé une surprise, ça fait des semaines qu’elle est dessus. Edwige va être ravie, elle s’en réjouit à l’avance. Pourvu qu’un imprévu ne vienne pas tout gâcher…

          Entre deux coups de fil, Karine appelle la baby-sitter qui va chercher ses enfants à l’école. Elle lui liste tout ce qu’elle doit faire en attendant son retour, sans doute vers 20 heures. Elle lui répète plusieurs fois les points importants. Si jamais Laetitia oublie quoi que ce soit, qu’elle regarde sur le frigo : Karine y a scotché un mémo qu’elle a rédigé ce matin à 6 heures. Au téléphone, Laetitia, 20 ans, dit : « Oui, oui… »

          Karine raccroche, à moitié rassurée, et le cœur un peu serré en pensant qu’elle n’aura encore que peu de temps ce soir pour voir ses enfants.

          La journée banale d’une cadre stressée.

        

      

      L’hyperperfectionnisme n’a pas cours que chez ceux qui ont l’esprit de compétition. Il n’est pas que l’apanage des ambitieux. Il n’est pas réservé à une élite. Il se rencontre quotidiennement, dans des situations banales et qui se répètent et concernent monsieur (et parfois surtout madame) Tout-le-monde.

      Je pourrais aussi vous parler d’Aurore, qui passe son temps à se faire du souci pour les autres. Ou de Guillaume, qui ne se trouve pas à la hauteur vis-à-vis de sa nouvelle copine. Ou encore de Véronique, qui contrôle tout pour que tout soit parfait, à la maison comme au travail…

    

    
    
      Repérez des indices

      Avez-vous remarqué – ou vous a-t-on fait constater – les comportements suivants ?

      
        
          □ Vous êtes tout le temps fatigué.

        

        
          □ Vous n’aimez pas perdre votre temps.

        

        
          □ Vous êtes exigeant vis-à-vis des autres.

        

        
          □ Vous êtes brillant, mais vous avez du mal à progresser professionnellement.

        

        
          □ Vous ressentez souvent de la frustration.

        

        
          □ Vous avez du mal à vous arrêter, voire à prendre du repos.

        

        
          □ vous êtes sensible aux remarques des autres, mais vous prenez sur vous.

        

        
          □ Les autres vous agacent souvent.

        

        
          □ Vous êtes rarement content de vous.

        

        
          □ Vous interrompez vos interlocuteurs ou ne leur laissez pas finir leurs phrases.

        

        
          □ On vous trouve cassant ou irritable.

        

        
          □ Vous êtes impatient…

        

      

      Un perfectionniste est brillant, vif, intelligent… mais insupportable. Mais s’il est un cauchemar pour les autres, il l’est aussi pour lui-même. Car si la perfection est un but à atteindre, c’est au prix de tensions durement éprouvées, aussi bien physiquement que psychologiquement et émotionnellement.

    

    
    
      Hyperperfectionnisme et hypercontrôle

      C’est sans doute sur le plan psychologique que la recherche de la perfection est le plus lourdement perçue. Le cerveau, ce chef d’orchestre du corps, va prédominer tel un tyran. Il exerce un contrôle de tous les instants.

      La conscience et la vigilance sont donc affutées, et le mental « scanne » en permanence : ce qu’il doit faire, comment il doit le faire, ce qu’il aura à faire ensuite, ce qu’il pourrait faire en même temps, ce qu’il pourrait oublier, ce qui pourrait arriver… Et cela est valable pour soi mais aussi pour les autres : collègues, assistants, fournisseurs, conjoint, enfants… Les situations sont donc analysées, décortiquées, évaluées – et même anticipées, et ce quasiment en permanence. C’est bien ce que l’on qualifie désormais de « charge mentale » : une capacité à penser à tout, tout le temps. Saturé et sans possibilité de repos, le cerveau s’épuise et fatigue intensément l’organisme.

      Les perfectionnistes déplorent une activité mentale incessante, constituée de ruminations et d’anticipations, et une incapacité totale à arrêter de penser. Ils aimeraient bien, mais ils n’y arrivent pas – ou plutôt, ils sont incapables d’y parvenir. Leurs proches leur reprochent de ne pas savoir « lâcher prise » (ce terme magique dont on ne comprend pas toujours très bien la signification, mais dont je vous proposerai une définition simple).

      Je voudrais à ce stade rassurer le lecteur : s’il est impossible pour le cerveau humain d’arrêter totalement toute activité mentale, il est cependant plus aisé qu’on ne le pense d’acquérir des techniques pour contenir ce flux incessant et faire baisser la pression – malgré un contexte tendu.

      Cette suprématie mentale a des répercussions émotionnelles – et donc relationnelles, dès lors que les interactions et les relations avec les autres entrent en jeu. Un cerveau dominant et contrôlant fonctionne à plein régime dans l’espoir (et nous verrons que c’est une utopie) d’agir sur tout ce qui l’entoure : les gens, les situations, les événements… Cet hypercontrôle est le frère jumeau de l’hyperperfectionnisme.

      L’anxiété est présente de manière quasi constante en toile de fond. Contrairement à l’image qu’ils donnent, les perfectionnistes sont en effet rarement confiants. Ils doutent beaucoup, sont perpétuellement insatisfaits et poussent le détail ou l’exigence à l’extrême dans un espoir de reconnaissance.

      Nous aurons l’occasion d’y revenir, mais cette anxiété est alimentée par une peur originelle : celle de ne pas y arriver (inconsciemment accompagnée des conséquences que cela pourrait avoir). L’anxiété va donc teinter les émotions globalement perçues. On décèle même une instabilité émotionnelle, qui oscille entre deux polarités : la peur et la colère.

      De manière courante, la lutte entre ces deux émotions intériorisées suscite d’autres comportements :

      
        
          tous ceux qui se rapprochent de la tonalité « colère » : agacement, irritabilité, impatience, agressivité, cynisme, ironie…

        

        
          et toux ceux qui s’apparentent à la tonalité « peur » : stress, anticipation, esprit critique, manque de confiance dans les autres…

        

      

      Avec l’anxiété, la tristesse est souvent de mise, principalement constituée par les frustrations perçues. Le perfectionniste vit avec la tristesse de ne pas pouvoir faire réellement ce qu’il veut, ce qu’il aime ou ce qui lui ressemble.

      
        
          [image: Illustration]Astrid est cette fille qui a fait de brillantes études d’ingénieur pour plaire à son père, mais qui secrètement se rêvait institutrice. Elle travaillera des années dans l’industrie, entre devoir et contrainte – avec la frustration de ne pas se réaliser pleinement.

        

      

      Ne nous voilons pas la face, celui ou celle qui se perd dans l’exigence ou la perfection est rarement apprécié(e) de son entourage. Parce qu’il ou elle exerce aussi souvent une pression sur les autres, il ou elle devient rapidement invivable. L’exigeant ne le reconnaîtra jamais, car il estime que ce qu’il demande aux autres est encore inférieur à ce qu’il s’impose à lui-même. Et certains ne manquent pas de le renvoyer à ses manies. Le perfectionniste peut d’abord paraître attachant, par sa volonté de bien faire, de faire plaisir ou de plaire. Mais au quotidien, les contraintes, remarques ou défis successifs qu’il impose sont d’importantes sources de tensions relationnelles et de conflits.

    

    
    
      Un corps qui fait mal

      Enfin, sur le plan physique, le corps est parfois poussé dans ses retranchements. Le « bon élève » n’écoute que rarement les messages d’alerte que son corps lui envoie. La plupart du temps, la souffrance ou la douleur sont minimisées, ou considérées comme des signes de faiblesse qui ne doivent pas remettre en question la quête. Elles sont parfois même envisagées comme un mal nécessaire, au service du résultat ou de la réussite. Il ne faut pas « s’écouter » et être un bon petit soldat, en dépit des blessures.

      Les douleurs physiques sont souvent présentes – y compris et surtout chez des personnes dont l’activité n’est absolument pas physique et ne requiert aucune démonstration de force. Un télétravailleur du secteur tertiaire d’aujourd’hui peut connaître plus de tensions corporelles qu’un agriculteur un demi-siècle plus tôt.

      Le corps « fait mal », certaines zones (dont la symbolique est d’ailleurs très connotée) étant plus douloureuses ou cumulant particulièrement les tensions. On observe ainsi des douleurs au niveau de la mâchoire, du cou, des trapèzes, des épaules, du dos… Pour d’autres, c’est la sphère digestive qui est impactée : boule au ventre, nausées, remontées acides… avec parfois des conséquences sur le transit ou le rapport à l’alimentation. Parfois c’est la peau qui « s’exprime » : allergie, eczéma, poussées de psoriasis… Enfin, l’étage respiratoire n’est pas en reste et on ne compte plus les apnées ni les longs soupirs qui ponctuent les journées de tous ceux qui prennent sur eux.

      Cette relativisation de la douleur se traduit aussi par une exploitation à l’extrême des forces physiques qui peut aller jusqu’à l’épuisement, en repoussant les limites du sommeil. Et il n’est pas rare que les perfectionnistes diabolisent le sommeil ou la récupération, comme autant de manifestations de faiblesse ou de temps perdu.

      
        
          [image: Illustration]Paul se réveille à l’aube, et il a la peau sèche. 

          Nathalie a la sensation de ne jamais se reposer, et elle est sans cesse essoufflée. 

          Valérie a un appétit d’oiseau et un très mauvais sommeil.

          Serge a tout le temps faim et prend du poids – il souffre d’une lombalgie qui ne le quitte jamais.

          Karine vit avec une boule au ventre et serre les dents.

        

      

      La plupart de ces signes peuvent être les manifestations de troubles ou de dysfonctionnements réels. Et il y a donc toujours lieu de s’assurer en première intention, auprès de son médecin, que l’on est en bonne santé. Mais, pour l’essentiel, ce sont les manifestations symptomatiques de tensions internes, de pressions intériorisées.

    

    
    
      Qu’est-ce qu’en faire  « trop » ?

      Le perfectionnisme – la volonté d’en faire plus, mieux, voire trop – est une notion subjective. Il n’y a finalement que dans les performances sportives ou universitaires qu’il peut être réellement mesuré. Et encore. Les athlètes, comme les chercheurs ou les scientifiques, vont aller d’un défi et d’une performance à l’autre.

      Deux aspects caractérisent le perfectionnisme : un excès en quantité et un excès en qualité.

      
        
          En quantité : c’est la tendance à vouloir en faire ou en avoir trop, c’est-à-dire plus que ce qui est considéré comme normal, ou davantage que la moyenne. Cet aspect s’accompagne soit d’une accélération des quêtes ou des défis successifs, qui vont parfois s’enchaîner à un rythme effréné, soit de l’accumulation de résultats ou de récompenses (y compris dans leur traduction en termes de biens matériels qui sont autant de preuves de la réussite : argent, voiture, accessoires de mode…) ;

        

        
          En qualité : c’est la recherche de l’excellence, de ce qui représente la réalisation ultime dans un domaine – quand ce n’est pas dans tous… Le mieux de ce que l’on puisse faire – pour devenir le meilleur ou le premier dans son domaine.

        

      

      On pourrait donc imaginer qu’une fois le résultat obtenu, l’exigeant va retourner à une vie plus équilibrée. L’expérience montre qu’il n’en est rien, car ses quêtes sont irrationnelles, peu quantifiables et donc éperdues.

      La recherche d’une quantité (plus de clients, plus de revenus…) ne s’arrête pas une fois l’objectif atteint. Car si la quantité est une donnée objective, on peut toutefois s’interroger sur les raisons qui poussent à avoir plus ou en faire plus. Et celles-ci varient d’un individu à un autre. Dans une entreprise, les commerciaux vont être stimulés – pour ne pas dire galvanisés – par l’acquisition de nouveaux contrats ou clients, quand dans le même temps les juristes ou les comptables s’accordent très bien d’une certaine routine. On comprend pourquoi les uns ont parfois du mal à s’entendre avec les autres. Pour un commercial, tout ce qui va empêcher l’obtention du résultat idéal (un contrat qui arrive en retard, par exemple) est un dangereux obstacle à sa réussite. Lui sait travailler, pas les autres…

      La quête de l’excellence – un résultat plus qualitatif – est encore plus complexe et infinie, car c’est une notion plus subjective. Ce qui sera beau ou bon pour les uns ne le sera pas forcément pour les autres. Et certains estiment que c’est « assez » quand d’autres jugent qu’on peut faire « plus ». On peut donc repousser les frontières et faire toujours mieux, même quand le résultat est déjà très satisfaisant. Les perfectionnistes qualitatifs n’ont que le ciel comme limite – et encore…

      
        [image: Illustration] les perfectionnistes qualitatifs n’ont que le ciel comme limite – et encore…

   




  
    Entrez dans mon réseau !

    
      Si cet ouvrage vous a plu, je vous invite à poursuivre votre découverte et à intégrer mon univers ! C’est le meilleur moyen de connaître et de suivre mes nouveaux articles, podcasts, vidéos, exercices, conférences, ateliers… et de partager.

      
        
          Mon blog : http://espaceducalme.canalblog.com

        

        
          Mon compte Twitter : @espaceducalme

        

        
          Mon Instagram : @espaceducalme

        

        
          Ma page Facebook : Laurence Roux-Fouillet, sophrologue

        

        
          Ma chaîne YouTube : Laurence Roux-Fouillet

        

        
          Le site de mon cabinet à Boulogne-Billancourt : www.espaceducalme.fr

        

        
          Le site de mes interventions en entreprise : www.espaceducalme.com
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