
[image: Couverture : Christophe Carré, Les schémas répétitifs, Larousse]


[image: Page de titre : Christophe Carré, Les schémas répétitifs, Larousse]

Direction de la publication : Isabelle Jeuge-Maynart et Ghislaine Stora
Direction éditoriale : Élodie Bourdon
Édition : Mélissa Lagrange
Conception de la couverture : Marion Alfano
Préparation de copie : Isabelle Chave
Relecture sur épreuves : David Lerozier
Mise en pages : Nord Compo
Fabrication : Donia Faiz / Marina Dartigues Plum
© Larousse 2024
Illustrations : ici © Denise Tidiman Carré ; ici © shutterstock ; ici © Denise Tidiman Carré.
Toute reproduction ou représentation intégrale ou partielle, par quelque procédé que ce soit, de la nomenclature et/ou du texte et des illustrations contenus dans le présent ouvrage, et qui sont la propriété de l’Éditeur, est strictement interdite.
Les Éditions Larousse utilisent des papiers composés de fibres naturelles, renouvelables, recyclables et fabriquées à partir de bois issus de forêts qui adoptent un système d’aménagement durable. En outre, les Éditions Larousse attendent de leurs fournisseurs de papier qu’ils s’inscrivent dans une démarche de certification environnementale reconnue.
ISBN : 978-2-03-604362-6
Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.
L’être humain ne dispose pas d’une grande capacité de penser ; même le plus intellectuel et le plus cultivé des hommes voit le monde et sa propre personne à travers un prisme de formules très naïves, simplificatrices, qui travestissent la réalité. Car c’est, à ce qu’il paraît, un besoin inné et obligatoire de tous les êtres de se représenter leur moi comme une unité. Aussi fréquemment, aussi profondément que soit ébranlée cette illusion, elle se reforme et se consolide toujours immédiatement…
Hermann Hesse, Le Loup des steppes



  Table des matières

  Couverture

  Titre

  Copyright

  Introduction

  « Je » est un inconnu. Ne croyez pas tout ce que vous pensez !

  1. Comment construisons-nous des réalités imaginaires ?

  Dans la caverne de Platon

  Ajuster nos cartes

  Notre langage dit qui nous sommes

  Notre vie est ce qu'en font nos pensées

  La réalité est multiple


Introduction
Partis à la recherche du jeune reporter Tintin qui a été enlevé par une bande de rebelles armés, les Dupondt s’égarent dans le désert au volant d’une Jeep. Ils cherchent désespérément à rejoindre une piste pour se rendre à la ville la plus proche. Enfin, ils aperçoivent des traces d’une voiture dans le sable. Un véhicule est passé par là. Les voilà sauvés ! Ils n’ont plus qu’à suivre ces marques laissées au sol et le tour est joué ! D’heure en heure et de kilomètre en kilomètre, les empreintes se multiplient. Ils en concluent qu’ils sont sur une piste très fréquentée, probablement à côté d’un grand centre urbain. En chemin, ils récupèrent un bidon rempli d’essence, sans doute tombé d’une voiture. Une aubaine pour eux, pas pour le pauvre type qui l’a perdu ! Mais en accrochant le jerrycan à l’arrière de la Jeep, ils découvrent qu’une attache est cassée et qu’ils ont eux aussi perdu leur propre bidon. Le carburant étant trop précieux pour être abandonné, ils décident de faire demi-tour afin d’aller le récupérer. Mais ils sont pris dans une tempête de sable et doivent s’arrêter…
En réalité, les Dupondt ont tourné en rond pendant des heures sur leurs propres traces qui se sont accumulées au fil des rotations et le jerrycan retrouvé était naturellement le leur. Ce passage de l’album de Hergé, Tintin au pays de l’or noir, nous montre comment il est possible de persister dans un cours d’action en répétant les mêmes erreurs et en se référant à un récit crédible, mais fondé sur des croyances, des suppositions ou de fausses interprétations : « Il s’agit d’une piste fréquentée, ces traces en sont la preuve, poursuivons car la ville est proche. » La découverte du jerrycan eut été une information-clé, un signal, qui aurait dû éveiller l’esprit critique des Dupondt et leur permettre de revoir leur attitude et leur choix. Ils ont pourtant persisté dans une mauvaise voie en « collant » à leur première décision, celle qu’ils ont jugé la plus évidente, la plus adaptée, la plus rationnelle. Sans doute avons-nous tous, à des degrés variables, des modes de fonctionnement, des jugements et des comportements proches de ceux des Dupondt, parce qu’ils correspondent à l’état naturel de tout être humain : répéter, imiter, se conformer, afin de préserver ses habitudes et de conserver ses structures internes de fonctionnement. Soutenus par nos expériences antérieures et guidés par notre quête de sens, nous créons des connexions entre les événements afin de forger une histoire qui nous paraît vraisemblable et à laquelle nous finissons par croire dur comme fer. Bien sûr, ce récit allégorique ne pouvait guère durer : réserves de carburant, d’eau et de vivres limitées, épuisement des protagonistes, risque de panne, météo défavorable, il y a toujours un moment où la réalité reprend le pas et où la fiction s’arrête. Mais pas toujours : certains scénarios répétitifs peuvent se prolonger parfois toute une vie, pour le meilleur… ou le pire. Alors soyons peut-être un peu plus attentifs aux messages d’exception que nous transmettent les bidons égarés !
*
Nombre de nos maux et de nos problèmes reposent sur deux processus souvent générés par la méconnaissance de nos automatismes fonctionnels et de la façon dont nous donnons du sens à nos expériences. Il s’agit, d’une part, de la répétition des mêmes schémas, modulée par l’imitation, la reproduction et les différentes influences et déterminismes qui nous pilotent et, d’autre part, de la croyance absolue dans les histoires que nous nous racontons sur nous-mêmes, sur nos relations – ou qui nous sont racontées par d’autres, notre « identité narrative ». Ces mécanismes, que l’on pourrait illustrer par les phrases : « J’ai toujours fait comme ça » et « Je dois jouer le rôle qui m’est assigné, conformément à mon scénario de vie », se conjuguent et se renforcent mutuellement. Certes, ils nous rendent d’amples services au quotidien parce qu’ils sont économiques. Mais ils peuvent aussi nous desservir, bloquer notre créativité et nous contraindre à jouer les figurants dans des films de seconde zone. Notre regard sur l’emprise de nos propres histoires manque souvent de sagacité.
Sans doute avez-vous déjà éprouvé, au cours de votre existence, ce sentiment étrange que vous reproduisez toujours les mêmes comportements, que les événements se répètent et que ce sont toujours des histoires semblables qui se récitent et les mêmes faux pas qui vous guident. « L’habitude nous joue des tours », dit la chanson et cela ne concerne pas exclusivement les histoires d’amour… Beaucoup de gens sont prisonniers, souvent à leur insu, de scripts invisibles, de récits piégés, de fausses croyances anesthésiantes, de comportements stéréotypés, de souvenirs reconstruits et d’engagements destructeurs, entre autres biais. Et tout cela ressemble à un embrouillamini de lignes à travers lesquelles il devient impossible de reconnaître le dessin original – notre dessein !
Même si nous ressentons plus ou moins confusément que quelque chose cloche dans ce tableau, nous avons besoin d’un fil d’Ariane pour retrouver un chemin plus clair à travers cet entrelacs de ronces et de lianes ; c’est précisément le sens du présent ouvrage. Et ce qui n’a rien d’un pensum insurmontable pourrait même devenir une exploration plaisante et pittoresque pour comprendre nos mécanismes et nous relier à nos aspirations profondes et à notre élan vital, au lieu de ressasser nos vieux programmes et d’alimenter certaines narrations tenaces et saturées par les problèmes qui peuvent nous nuire. Évitons de nous laisser contrôler par des histoires dominantes qui nous apportent peu de satisfaction. Cessons de les nourrir et inventons ou réinventons des récits alternatifs plus attrayants et qui nous redonnent du pouvoir sur notre vie.
Cet ouvrage, conçu comme un outil de réflexion et d’accompagnement, est illustré par de nombreux exemples. Des exercices sont proposés pour vous permettre de faire le point sur votre propre situation et de cheminer sereinement et sans contrainte. Des informations et des pistes de solutions vous aideront à avoir une perspective plus juste et à vous affranchir de ce qui vous cause souffrance et désagrément. Rien n’est figé, la balle est dans votre camp ! Le meilleur expert sur votre propre existence, c’est vous ! L’auteur original des histoires de votre vie, c’est encore vous !
Je tiens à préciser que ce texte repose sur une approche interdisciplinaire. Il emprunte notamment à la psychologie sociale, au constructivisme, à l’analyse systémique de Palo Alto, aux thérapies comportementales et cognitives, à la sémantique générale, à l’hypnose éricksonienne et à l’approche narrative. S’il souhaite en savoir davantage sur ces courants de pensée et ces pratiques, le lecteur est invité à consulter les ouvrages cités en bibliographie.


« Je » est un inconnu. Ne croyez pas tout ce que vous pensez !
À de rares exceptions près, chacun souhaite maintenir son équilibre, avec le minimum de dégâts, et nul ne souhaite œuvrer à son propre malheur. Alors comment expliquer que des personnes qui se veulent globalement du bien en arrivent à se faire du mal ? Pour quelles raisons certains d’entre nous rencontrent-ils toujours les mêmes problèmes et répètent-ils incessamment des scénarios qu’ils intègrent au plus profond d’eux-mêmes et qui les assujettissent ? Ont-ils conscience de ces schémas récurrents et des récits trompeurs qui prennent le pouvoir sur leurs vies ? Pourquoi et comment se laissent-ils enfermer et comment pourraient-ils retrouver la liberté et la joie de vivre ? Quelles sont les charnières dramatiques qui opèrent dans l’ombre ? Heureuses ou malheureuses, toutes les histoires ont un début, une intrigue et une fin. Mais que faire, comment agir et par quoi commencer pour en changer le cours ? Comment résister aux influences néfastes que nous subissons ? Quels sont les récits, discours intérieurs et scénarios qui nous portent et sont-ils bons pour nous ? Comment nous déprendre de nos schémas répétitifs, de nos croyances, de nos peurs, de nos habitudes, de nos pulsions afin de nous créer un avenir plus radieux ?
Nos parcours sont ponctués de bouleversements, de moments délicats, de conflits, de chocs et de traumatismes qui souvent se répètent et se relient entre eux pour former des séquences qui elles-mêmes composent des histoires dominantes saturées par les problèmes. Cette première partie est consacrée à la compréhension de nos mécanismes fonctionnels, de nos conditionnements et de la manière dont nous donnons du sens à nos expériences en faisant de notre vie des histoires.

1. Comment construisons-nous des réalités imaginaires ?
La conception que tout individu a du monde est et reste toujours une conception de son esprit et on ne peut jamais prouver qu’elle ait une quelconque autre existence.
Erwin Schrödinger


« Mon conjoint ne me regarde plus ; je pense qu’il est gêné par mon handicap. » « Tous les hommes ont des tendances perverses. » « Toutes les mamans aiment leurs enfants. » « Je ne mérite pas qu’on m’aime. » « Inutile de parler, vu la tête que tu fais, je sais bien ce que tu penses. » « Les vieux sont dangereux au volant. » « Les jeunes ne lisent plus. » « Mon biscuit s’est rompu dans ma tasse de café et j’ai pris trois feux rouges en allant au travail. Ma journée est fichue. » « Il ne m’a pas adressé un mot, c’est clair : il me méprise. » « Je suis procrastinateur. » « Ma collègue m’a envoyé un mail plein de compliments, j’ai l’impression que je lui ai tapé dans l’œil. » « J’ai 52 ans et je viens d’être licencié par mon employeur. Retrouver du travail à mon âge, c’est mort. » « Il a eu un geste malheureux, mais je sais qu’il m’aime. Je dois lui pardonner. » « J’ai été élevé à la dure, je n’en suis pas mort et voilà pourquoi je suis devenu un homme accompli. » « Si tu m’aimais vraiment, tu me montrerais un peu plus d’attention. » « Les jeunes des banlieues sont agressifs. » « Mon bébé pleure, donc il a mal au ventre. » « La mer est froide… » Ces quelques phrases piochées au hasard et prononcées de façon immédiate montrent combien il est important pour nous de chercher à comprendre rapidement le monde qui nous entoure, de vouloir trouver un sens et une raison aux événements. C’est dans notre nature ! Cela traduit notre curiosité et notre désir de connaître et de comprendre. Mais nous avons souvent tendance à brûler les étapes et à nous contenter d’informations lacunaires, ce qui nous amène à oublier les exceptions, à nous tromper. Et pourtant combien de fois nous délectons-nous avec ces petites histoires à l’emporte-pièce. Chacune des affirmations ci-dessus pourrait être mise à mal par une observation plus fine, des informations complémentaires et une analyse un peu plus poussée. Votre bébé pleure, certes, mais comment pouvez-vous savoir que ce sont des maux de ventre qui sont à l’origine de ses pleurs ? La mer est froide, c’est entendu, mais de votre propre point de vue. Peut-être ne l’est-elle pas pour tout le monde…
Pour la plupart d’entre nous, c’est une évidence : la réalité apparaît telle une donnée brute et objective, quels que soient le contexte et la façon dont nous la considérons. Les faits sont là, dépouillés de toute ambiguïté et chacun ne peut que se plier à leur infaillibilité. Il est impossible que nous ne nous accordions pas à leur sujet ; aucun conflit n’est donc envisageable. Nous rêvons d’un monde parfaitement lisible et prévisible, dans lequel notre réalité serait parfaitement superposable à celle des autres ; un monde dans lequel tous les gens verraient les choses avec les mêmes lunettes que les nôtres, fonctionneraient de la même manière que nous et répondraient sur l’heure à nos attentes sans rechigner. Voilà une vision totalisante – pour ne pas dire totalitaire – qui risque de nous conduire vers une forme d’irrationalité assez absurde. Car ce postulat est faux : ce que nous croyons être le fruit incontestable de nos justes perceptions, de nos pensées claires et de notre mémoire indélébile n’est souvent que le résultat d’une construction imputable à un bric-à-brac de croyances, préjugés, lieux communs et autres jugements de valeur que nous traînons derrière nous comme de vieux tapis poussiéreux et qui ont tendance à se rigidifier avec le temps, surtout si nous ne nous interrogeons pas à leur sujet.
Dans la caverne de Platon
Notre point de vue et les processus d’interprétation qui sont les nôtres sont liés à notre histoire personnelle, à nos ressentis, à l’éducation que nous avons reçue, aux automatismes qui se sont installés dans notre système nerveux et à l’influence de notre environnement. Pour illustrer ces mécanismes par une allégorie, rendons-nous dans la caverne du philosophe grec Platon et essayons de visualiser la situation exposée.
Dans le livre VII de La République, Platon décrit des prisonniers enchaînés au sol, dans une grotte souterraine, contre un mur de plus de deux mètres de hauteur. Ils sont là depuis qu’ils sont tout petits. Ces hommes n’ont jamais vu la lumière du jour. Ils tournent le dos à l’entrée de la caverne qui se trouve derrière la muraille contre laquelle ils sont adossés. Leurs jambes et leurs nuques sont enserrées dans des liens et ils ne perçoivent de l’extérieur que la lumière d’un feu placé en hauteur, qui brûle derrière eux et qui se reflète sur la muraille, ainsi que quelques bruits.
[image: ]Entre la lumière du feu et la paroi de la grotte, des individus dissimulés derrière le mur agitent au bout d’un bâton des statuettes en bois représentant des personnages et des animaux, un peu comme le feraient des montreurs de marionnettes. Les statuettes dépassent du mur et leurs ombres sont portées sur la muraille par la lumière du feu, vers laquelle regardent les prisonniers. Et c’est grâce à ces informations visuelles et aux bribes de conversation qui leur parviennent de l’extérieur que les malheureux interprètent le monde qui les entoure et qu’ils donnent un sens à leur environnement. C’est leur façon de voir la réalité, de leur point de vue, avec les quelques éléments dont ils disposent. Une réalité appauvrie par de maigres informations et un environnement dans lequel les expériences sont limitées.
Imaginons maintenant que l’un de ces prisonniers parvienne à s’enfuir et qu’il sorte à l’extérieur de la caverne. Il sera aveuglé par la lumière du jour car ses yeux ne sont habitués qu’à la pénombre… Et si une personne présente à l’extérieur de la grotte affirme au prisonnier qu’il n’a perçu jusqu’à présent que des ombres sur une muraille, qu’il a vécu depuis toujours dans une réalité très étriquée, il sera sûrement complètement déboussolé. Il pensera même que ce qu’il a vu dans la caverne est plus vrai que ce qu’il observe à présent. Si on le force à tourner le regard vers la lumière, sans doute la fuira-t-il pour éviter la douleur et s’en retournera-t-il dans la grotte, vers un monde connu, familier, rassurant, peuplé d’objets qu’il est capable de distinguer, en considérant que ces derniers sont plus réels que ceux qu’il a pu entrevoir à l’extérieur.
Mais si ce prisonnier s’affranchit et passe le cap de la rupture avec ses anciennes chimères, s’il accède à la connaissance d’une réalité plus consistante, avec une variété de couleurs infinie, s’il découvre les trois dimensions de l’espace, lui qui n’a connu qu’un monde plat ; s’il devient conscient de ses perceptions et de ses représentations, s’il modifie ses modes de réflexion et qu’il retourne auprès de ses congénères pour leur faire part de ses découvertes et leur transmettre ses connaissances, que se passera-t-il ? À coup sûr les prisonniers restés à l’intérieur de la caverne vont le prendre pour un fou. Incapables d’accéder à la conscience de ce qui les détermine, ils ne peuvent l’entendre parce qu’ils sont convaincus que leurs représentations du monde sont le monde. On peut imaginer qu’ils entrent en conflit avec le prisonnier libéré et qu’ils poursuivent leur existence dans un espace d’ombres, d’échos, d’illusions, car c’est leur condition. Sans accès au monde visible et aux simagrées qui se jouent derrière le mur, ils ne peuvent – ou ne veulent – connaître l’extérieur de la caverne qui leur permettrait pourtant de sortir de l’ignorance.
Cette allégorie, qui offre plusieurs niveaux de lecture, nous invite à nous questionner : et si notre condition humaine nous plaçait dans une situation proche de celle de ces prisonniers ignorants ? Et si nous étions fermement convaincus de disposer de toutes les pièces du puzzle, alors même que nous nous cantonnons à une réalité amaigrie et dénaturée, dont nous compléterions les nombreux trous, afin de lui donner sens ? Sans que nous en ayons vraiment conscience, nous sommes victimes d’un certain nombre de phénomènes réducteurs qui ont pour effet de nous faire perdre le contact avec le réel et avec notre vraie nature et qui jouent contre nous. À l’instar de ces prisonniers, peut-être sommes-nous influencés par les ombres et les échos de notre propre enfermement, de notre caverne cérébrale, de nos illusions sensorielles et du confort de nos habitudes et de nos automatismes. Nous inventons des histoires pour organiser ces bribes en séquences cohérentes car nous sommes des « animaux » chercheurs de sens. C’est même ce qui nous caractérise et nous différencie des autres espèces.
Une sortie de la caverne nous amène à comprendre comment fonctionne notre esprit, à changer nos représentations des choses et d’accéder à la connaissance d’une réalité intelligible, plus riche, mais surtout plus proche des événements que celle, amaigrie, des ombres projetées sur la muraille. Bien sûr, les changements et les doutes que cela occasionne peuvent être inconfortables ou douloureux parce qu’ils remettent en question nombre de nos croyances, de nos opinions et de nos jugements… Mais ils sont des passages obligés pour sortir de notre propre aliénation mentale et accéder à une conscience plus juste des événements. Ce sont des capacités essentielles car elles nous permettent à la fois de pointer nos habitudes et notre tendance à comparer, imiter et reproduire, mais aussi de comprendre comment nous pouvons créer (ou entendre) des récits qui nous excèdent et nous embarquent dans des eaux tumultueuses.

Ajuster nos cartes
Dans la continuité de ce que nous venons d’évoquer et au sens littéral de l’adjectif, nous pouvons observer que la réalité est implacable. Vouloir la réduire, la simplifier, l’écraser sur une carte ou la classer dans des modèles, c’est inévitablement la limiter, la déformer, sélectionner certains éléments au détriment d’autres, ajouter des objets imaginaires ou encore chercher des similitudes dans nos expériences passées ou les projeter dans le futur. Ce constat est important pour comprendre pourquoi et comment nous avons plutôt tendance à vouloir conserver nos schémas de fonctionnement et nos structures internes. Un penchant plutôt utile au quotidien, mais pas toujours.
Imaginons que vous vous baladiez dans Rome, et que vous utilisiez un plan de la ville pour vous repérer. Pour autant, la Ville éternelle n’est pas totalement incluse dans votre carte : vous n’y trouverez ni l’ambiance des rues, ni les parfums, ni la fraîcheur des vieilles pierres. Et pour cause : une carte ne contiendra jamais tous les éléments du territoire qu’elle représente. Mais certaines cartes sont plus détaillées que d’autres : du simple croquis sans échelle griffonné sur un bout de nappe à des plans plus complets, plus illustrés. Dans le même ordre d’idées, nous utilisons des « cartes mentales » qui ne représentent pas la réalité dans son ensemble, mais un écrémage opéré par nos perceptions, nos jugements et nos représentations. Ces « cartes mentales » sont modulées, nous l’avons vu, par un certain nombre de facteurs complexes et convergents, difficilement accessibles à notre esprit, mais bien présents : la qualité de nos perceptions, notre état émotionnel, notre histoire personnelle et nos expériences, notre creuset culturel et le langage que nous utilisons, qui influence lui aussi la façon dont s’élaborent nos « cartes. »
Chacun d’entre nous adapte son modèle de réalité, de façon intéressée, selon ce qui lui paraît bon et utile, pour donner un sens à la complexité du monde qui l’entoure et limiter les contradictions, quitte à s’arranger avec les faits et l’histoire. Il s’agit d’un principe écologique homéostatique qui structure notre vie : nous devons réguler les événements pour conserver notre état d’équilibre. Notre « cartographie mentale » peut être plus ou moins consistante et proche de celle de nos pairs.
Quelques pistes de réflexion
Écoute, interprétation et transmission
Vous pouvez faire ce jeu à la maison, avec vos amis, vos proches (un minimum de cinq personnes est souhaitable) et enregistrer les récits avec votre téléphone portable, au fur et à mesure du déroulement. Le principe est le suivant : vous allez raconter à une première personne la courte histoire ci-dessous tandis que le reste du groupe s’isole dans une autre pièce. Vous ne ferez qu’une seule lecture, votre auditeur ne pourra pas vous poser de question. Une fois ce travail terminé, faites entrer une deuxième personne à qui le premier participant va restituer ce qu’il a retenu de l’histoire que vous avez lue. Poursuivez sur le même principe avec les autres, qui feront leur entrée à tour de rôle et resteront ensuite silencieux jusqu’à la fin du jeu. Le dernier participant énonce à tout le groupe le nouveau récit. Voici le court texte que vous pouvez utiliser, mais n’importe quelle histoire ou fait divers conviendrait pour ce jeu :
« Une vieille paysanne âgée de 84 ans, la veuve Mouillet, qui habitait une petite maison sur la route déserte des Récollets, avait conduit son troupeau aux champs. Pendant qu’elle coupait de l’herbe, une vipère, cachée derrière des fagots, s’élança sur elle et la mordit à plusieurs reprises au poignet. La pauvre femme en est morte. »

Pour bien comprendre
Le texte est court et les informations peu nombreuses, pourtant… Que reste-t-il de la version originale ? Le récit final fait-il apparaître des erreurs ? Des déformations ? Des omissions ? Des ajouts ? À quels moments sont-ils apparus ? Des informations importantes (la mort de la paysanne) ont-elles été éliminées au profit d’informations plus secondaires (le nom du hameau) ? Pour quelles raisons selon vous ?
Ce jeu permet de prendre conscience des difficultés de perception, de mémorisation et d’interprétation qui peuvent modifier sensiblement le sens d’un récit. Notre écoute est toujours teintée par nos « cartes » personnelles qui sont par nature autoréférentes.



Le psychiatre et psychologue américain Milton Erickson confirme la prééminence de cette référence à soi-même : « La plupart des gens ne savent pas bien lire. Ils ne savent pas écouter. Les gens ont tendance à entendre ce qu’ils veulent entendre, à penser ce qu’ils veulent penser, à comprendre ce qu’ils veulent comprendre. […] Ils lisent dans le cadre de leur propre expérience vécue1. » Qu’elles soient mentales ou verbales, nos « cartes » en disent davantage sur nous-mêmes qu’elles ne décrivent objectivement le monde réel. Elles nous reflètent et nous renvoient à notre propre fonctionnement. Parmi les milliards d’informations qui sont disponibles chaque seconde dans notre environnement, nos sens prélèvent quelques éléments qui sont presque instantanément triés et passés au crible de nos grilles interprétatives. Comme nous l’avons déjà évoqué, ces opérations dépendent en grande partie de nos expériences antérieures et des réponses que nous cherchons dans les événements présents, à la lumière du passé. Dans son Éloge de la fuite, le médecin chirurgien et neurobiologiste Henri Laborit résume ce que nous venons de mettre en lumière : « Bien des choses se contentent d’être. C’est l’homme qui les analyse, les sépare, les cloisonne et jamais de façon désintéressée. Au début, devant l’apparent chaos du monde, il a classé, construit ses tiroirs, ses chapitres, ses étagères. Il a introduit un ordre dans la nature elle-même, sans s’apercevoir que c’était le sien. »

Notre langage dit qui nous sommes
À l’instar de nos « cartes mentales », le langage que nous utilisons pour parler du monde, de nous-mêmes ou de nos relations n’est, lui non plus, pas anodin. Depuis le début de notre vie embryonnaire, nous baignons dans un bain de langage ; reflet et support de notre culture, celui-ci guide nos perceptions, cadre notre esprit, détermine nos actions, mais il peine à décrire le monde réel, il ne fait que l’évoquer… Car le langage est une représentation symbolique arbitraire. L’anthropologue et psychologue américain Gregory Bateson disait avec humour qu’il n’y a rien de particulièrement « tabuliforme » dans le mot « table ». Et le mot peut évoquer des images fort différentes dans l’esprit de chacun : table de nuit, guéridon, table de campagne, table de massage, table de camping ou table basse en fer forgé… Quant au mot « chien », vous ne l’entendrez jamais aboyer ! Pourtant, si vous avez été mordu une fois par cet animal, il est possible que la simple évocation du mot réveille en vous de très mauvais souvenirs. Le langage nous permet de communiquer avec les autres, de partager nos opinions et nos sentiments, d’identifier, de juger, d’étiqueter, de classer les objets, mais il est aussi créateur d’événements et de récits. Il conditionne et structure notre façon d’agir et de penser ; il nous permet également de rappeler ce qui n’est plus ou d’appeler ce qui n’a jamais été. Les mots font l’histoire. Cette capacité humaine supérieure de re-présenter la réalité grâce au langage est un atout majeur, mais elle n’est pas sans conséquences. Surtout si nous n’avons pas conscience du fait que le langage que nous employons influence et structure notre manière d’agir, de penser. Il se pourrait même que nous finissions par accorder davantage de crédit à ce que nous disons qu’à ce que nous expérimentons et que nos fictions personnelles l’emportent sur les faits…
Entre la réalité et la conscience que nous en avons, le langage est un monde intermédiaire dont l’organisation, la syntaxe et les connexions logiques sont sans commune mesure avec celles du monde physique, celui des objets, des faits et des ressentis. Il est impossible d’incorporer l’ensemble de ce monde dans un langage, aussi riche soit-il. Et les choses se compliquent encore avec des mots qui appartiennent à un niveau d’abstraction plus élevé. TABLE, CHAT ou CAROTTE sont des termes sur lesquels nous pouvons à peu près nous entendre parce qu’ils se rapportent à des objets identifiables par chacun. Mais quand nous parlons de LIBERTÉ, de DÉMOCRATIE, de BONHEUR, de JUSTICE, etc., les mots prennent de plus en plus de distance avec le réel. Parfois, nous l’abandonnons totalement pour nous élever vers des cartes de plus en plus abstraites et généralisantes. Le symbole nous détache de la réalité. Nous pourrions même en venir aux mains pour des abstractions. Ce que note ironiquement l’essayiste André Passebecq : « Si les singes sont susceptibles de se battre pour des bananes, ils ne le font que lorsqu’il y en a, alors que les hommes se battent souvent pour leurs seules représentations des événements2. » Les mots possèdent un pouvoir d’évocation et de suggestion tellement puissant que nous pourrions nous battre pour eux. Tout comme les faits réels ils peuvent susciter des rires, des pleurs, de la peur, de la colère… Ils inspirent nos histoires, en même temps qu’ils les transforment.
« Mal nommer un objet, c’est ajouter au malheur de ce monde3 », écrivait Camus en 1943. Lorsque nos compétences langagières sont pauvres ou inconséquentes, celles-ci altèrent notre pensée. Mais la proposition réciproque fonctionne également : lorsque notre pensée est déformée, instable, confuse, cela se répercute au niveau de notre langage et par voie de conséquence sur notre relation aux autres, à nous-mêmes et à nos récits.

Notre vie est ce qu’en font nos pensées
Selon l’empereur romain et philosophe stoïcien Marc Aurèle, « notre vie est ce qu’en font nos pensées ». Mais pouvons-nous contrôler de façon formelle ce que nous pensons ? Disposons-nous d’un système de navigation suffisamment élaboré qui nous permette d’éviter les problèmes répétés, les erreurs, les approximations, les ruminations, les mauvaises décisions, avec parfois ce sentiment d’être passé à côté de quelque chose ou, dans les cas les plus extrêmes, d’avoir gâché sa vie ? Rien n’est moins sûr… Penser n’est pas raisonner. La majeure partie du temps, nous sommes très peu conscients de ce qui se passe en nous et nous nous précipitons dans les schémas répétitifs, les scénarios perdants et des histoires improbables mais tenaces. Pour quelles raisons cédons-nous à l’appel de ces sirènes ? Parce que les mécanismes qui s’y rattachent sont plus rapides, plus sécurisants, plus confortables et plus économiques, même si leurs conséquences ne sont pas réjouissantes : relations stéréotypées non satisfaisantes, résurgence de conflits et de crises à répétition, difficultés à faire des choix ou à prendre des décisions, accumulation de comportements préjudiciables, croyances limitantes, erreurs d’interprétation, conduites à risque, incapacité à sortir des échecs du passé, peur du contact avec les autres, auto-sabotage, passages à l’acte intempestifs, évitement, tendance à tomber régulièrement dans les mêmes pièges et à répéter les erreurs du passé… Car voilà : notre pensée, celle-là même qui détermine la qualité de notre existence et de nos relations avec le monde et les autres, est généralement paresseuse, conformiste, défensive, imitative et répétitive. Elle serait plutôt réfractaire au doute, aux contradictions, aux incertitudes, aux remises en question, à la nouveauté, à la réflexion, à l’analyse.

La réalité est multiple
Notre regard sur l’emprise de nos abstractions, que nous pourrions comparer à une forme de sévère élagage, est assez peu critique. Nous avons tendance à oublier qu’une immense partie de la réalité nous échappe purement et simplement. Et tout cela ne s’opère pas au petit bonheur la chance. Certains événements retiennent davantage notre attention : nous avons tendance à percevoir ce qui nous est familier, ce qui répond à nos besoins, à nos espoirs, à nos croyances, à nos attentes, à ce qui paraît conforme à nos expériences passées. Et il faut bien reconnaître que, souvent, « le vrai consiste simplement dans ce qui est avantageux pour notre pensée, de même que le juste consiste simplement dans ce qui est avantageux pour notre conduite4 ». Cette forme d’égocentrisme statique, qui nous coupe de la réalité du terrain, nous amène à penser qu’il n’existe qu’une seule et bonne façon d’interpréter et de verbaliser : la nôtre ! Et que ce modèle ferme et définitif est transposable quels que soient la situation et l’environnement. Pas la peine d’aller chercher plus loin ! Dès lors que nous prenons conscience de ces biais, la réalité nous paraît plus riche que les images qu’elle nous évoque et nous découvrons que les objets ont des ressources autres que les mots qui les désignent.



1. Milton Erickson cité par Jeffrey K. Zeig, La Technique d’Erickson, Paris, Hommes et Groupes, 1985.
2. Passebecq André, Sémantique générale, la carte n’est pas le territoire, Vence, Éditions CEREDOR, 1994.
3. Citation extraite d’un texte intitulé « Sur une philosophie de l’expression », paru dans la revue Poésie 44, no 17, Gallimard, 1943.
4. William James (philosophe et psychologue américain), Le Pragmatisme, 1907.
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