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INTRODUCTION
Poser le décor
 

Si vous avez ce livre entre les mains, c’est que son titre ou sa description vous a attiré. Vous aussi, vous avez toujours envie d’exceller ? Bien plus que cela encore, vous souhaitez rien de moins que de tout faire parfaitement, et peut-être même que cela commence à vous fatiguer… Ou alors c’est votre entourage qui vous fait la remarque et vous traite avec gentillesse et humour (ou avec gravité et inquiétude) de perfectionniste ou de jusqu’au-boutiste. Le même entourage peut également faire des commentaires sur l’énormité de vos exigences vis-à-vis de vous-même ou des autres. Rassurez-vous, vous n’êtes pas seul dans ce cas, loin de là, on pourrait presque parler de mal du siècle…
 
J’ai toujours pensé que je n’étais pas vraiment perfectionniste. Un perfectionniste, c’est une personne qui « cherche la perfection dans ce qu’elle fait, qui fignole (à l’excès) son travail » (dixit le dictionnaire Le Robert). Dans cette définition, il y a une connotation presque négative, « fignoler à l’excès », on sent tout de suite le pan démesuré, excessif, presque pathologique. J’étais rassurée, une petite voix en moi, ce commentateur interne que nous connaissons tous, me disait que je ne devais pas faire les choses parfaitement mais juste excellemment bien, je me réservais une (toute petite) marge d’erreur. Cela me suffisait à me rassurer et à déployer des tonnes d’énergie dans tous les domaines de ma vie pour être à la hauteur de mes exigences que j’estimais normales, mesurées, presque banales. Ça vous parle, cette capacité à minimiser son perfectionnisme pour le normaliser, le faire rentrer dans la norme ? Classique, car c’est en effet une caractéristique de la plupart des perfectionnistes, ils ne s’en rendent même pas compte, aveuglés qu’ils sont par leurs propres stratégies mentales de minimisation, telles que la mienne. C’est comme cela que j’ai construit ma carrière et ma vie privée, en tentant de faire toujours au mieux, voire plus encore. Ainsi, j’ai accumulé les mandats professionnels, chef de service, consultations ambulatoires, conseils d’administration, chroniqueuse radio, auteure… Activités qui toutes m’enthousiasmaient (et m’enthousiasment toujours, sans la joie, je ne fais rien) et que j’ai voulu mener en parallèle avec le fait de fonder une vie de famille, d’être en couple, d’avoir un enfant, de faire du tennis en compétition et accessoirement de me mettre à la confection de produits cosmétiques maison le dimanche après-midi. Quand je voyais mes amis, à leur question « Comment vas-tu ? », je répondais invariablement : « En ce moment, je ne sais pas pourquoi, je suis vraiment très fatiguée. Je crois que je devrais lâcher l’une ou l’autre activité pour me permettre de me reposer. » Et je le faisais en effet, j’abandonnais une activité pour en prendre rapidement deux autres supplémentaires vu mon incapacité à dire non, de crainte de blesser et peut-être me sentant valorisée et flattée des différentes demandes et propositions. Là aussi, vous vous reconnaissez ? C’est qu’en effet, le perfectionniste a du mal à dire non, de peur de décevoir, entre autres.
 
Je me suis de plus en plus intéressée à ce concept de perfectionnisme dont il me semblait que nous étions finalement nombreux à nous reconnaître dedans. Je me suis demandé comment le dépasser, au-delà des conseils, un peu trop simplistes à mon goût : « Assumez votre imperfection, de toute façon, personne n’est parfait. » Il me semblait que c’était la réponse du berger à la bergère : si nous pouvions assumer notre imperfection, on n’en serait pas là ! Qu’il s’agisse de mes patients ou même de mon entourage, ils me témoignaient, chacun dans une mesure qui leur est propre, de combien, après parfois quelques années de réussite, de plaisir et d’adaptation, ils sont passés à un stade de sur-adaptation. Cela leur demandait de plus en plus d’efforts, jusqu’à enfin réaliser combien cette nécessité de perfection pouvait les épuiser. Cette obligation interne de devoir toujours être à la hauteur de ses propres exigences, de devoir toujours « faire ses preuves » était comme une sorte de fuite en avant, toujours plus fatigante et jamais satisfaisante.
 
Il existe des tests cliniques pour permettre de se donner une idée de son propre niveau de perfectionnisme, vous aurez l’occasion vous aussi d’en faire un dans le chapitre 2 de ce livre. Je fus sincèrement surprise de constater à quel point je pouvais moi aussi cocher toutes les cases ou presque. Quelles étaient ces cases ? Exigences démesurées vis-à-vis de moi-même, besoin de tout contrôler, envie de bien faire en toutes circonstances, régulièrement pas contente de moi, je n’en faisais « jamais assez », incapacité à dire non et activité mentale incessante étaient devenus mon quotidien. Malheureusement, je commençais aussi à souffrir des conséquences de ce perfectionnisme. J’étais en oscillation constante entre enthousiasme lié à un nouveau projet et épuisement du fait de la multiplicité des tâches dans lesquelles j’étais impliquée. En fait, je commençais à me rapprocher dangereusement du burn-out. Cela a alimenté un syndrome de l’imposteur, moi qui parlais régulièrement en conférence du burn-out des soignants et de comment l’éviter, me voilà prise à mon propre piège. Cela me donnait le sentiment d’être une fraude et de ne pas pouvoir remplir ma mission comme je le voudrais. Je ne suis pas une exception, on le verra, le perfectionnisme extrême est envahissant et finit par nous faire souffrir. Il engendre entre autres stress, dépression, burn-out et syndrome de l’imposteur, c’est bien décrit dans la littérature scientifique. De façon plus étonnante, la procrastination, cette tendance à tout remettre au lendemain, en est aussi une conséquence ainsi que le rapport troublé à son corps et à l’alimentation, qu’on appelle « orthorexie », l’obsession de manger sain. On parle moins de cette dernière, mais poussée à l’extrême par l’idée d’avoir un corps toujours plus parfait, elle peut mener à de véritables troubles du comportement alimentaire comme l’anorexie mentale.
 
Heureusement, j’ai, semble-t-il, un mécanisme interne protecteur qui tire la sonnette d’alarme avant d’en arriver à ces extrémités et j’ai réalisé qu’il me fallait réagir. Certes, mais plus facile à dire qu’à faire, non ? Ma stratégie de minimisation : « Je ne suis pas perfectionniste, je veux juste être excellente, c’est tout », ne semblait plus suffisante à me préserver mais le conseil bateau que l’on entend partout et que je tentais de me répéter : « Il faut cultiver le lâcher-prise et accepter d’être imparfaite » ne donnait pas de résultats époustouflants, il faut bien l’avouer. Parce que l’imperfection assumée, c’est certes un beau programme, mais par où commencer exactement ? Ça, on le disait moins… Les gens avec qui j’en parlais ou qui venaient me voir semblaient eux-mêmes empêtrés dans leur propre fonctionnement, sans très bien savoir quelle tactique mettre en place pour s’en décaler. Nous étions tous à tourner en rond avec nos stratégies mentales de minimisation, comme des poissons dans un bocal : « Je suis un perfectionniste (de moins en moins) heureux ou assumé », « Je ne suis pas perfectionniste, je suis juste… À remplir selon son bon vouloir : exigeant, pointilleux et/ ou consciencieux. » Ces stratégies, qui avaient bien fonctionné jusque-là, ne semblaient plus suffisantes pour passer au travers des gouttes de l’épuisement et du burn-out.
 
Il est 17h30, vous n’avez pas fini la préparation de votre présentation mais vous n’imaginez pas d’autre alternative que de travailler toute la nuit pour remettre un projet en temps et en heure à votre patron ? Vous invitez vos amis à dîner ce vendredi soir et il est impératif pour vous de faire un repas cinq services en ressortant l’argenterie familiale ? Vous êtes en train de planifier minutieusement les prochaines vacances, avec neuf mois d’avance ? Mais ce n’est pas tout, vous êtes très fatigué, on peut même parfois parler d’épuisement. Vous avez le sentiment d’être constamment mis sous pression, d’abord par votre propre juge intérieur qui trouve que vous n’en faites jamais assez, ensuite par les autres, à qui vous n’arrivez pas à dire non. À tel point que vous avez tendance à remettre certaines tâches à plus tard, submergé que vous êtes par le flux incessant des choses à faire et à penser. Vous êtes peut-être aussi obsédé par votre poids et votre alimentation, entre jeûnes, rééquilibrages alimentaires, régimes pauvres en sucre, la liste des aliments interdits fait cinq fois celle des aliments autorisés et vous vous retrouvez de plus en plus souvent le nez dans votre frigo à ingurgiter des plaquettes de chocolat. Vous vous reconnaissez dans ces quelques éléments ? Peut-être vous aussi êtes-vous pris par ce mal du siècle : le perfectionnisme… Il commence à vous peser mais quand bien même vous voudriez agir différemment, vous n’avez aucune idée de par où commencer.
 
C’est là, à ce point de mes réflexions, que j’ai eu une sorte de révélation (qui a nécessité quelques dizaines d’heures de procrastination pensive, il faut bien l’avouer). « Il faut accepter ses imperfections », me disais-je mais, dans ce « il faut », il y avait une injonction de plus, une règle de plus, un moyen de plus pour tenter de tout contrôler. Or, le perfectionnisme, c’est en quelque sorte la maladie du contrôle. Que nous faut-il pour arriver à tout faire parfaitement ? Il nous faut un contrôle absolu de nos gestes, de nos pensées. Ce n’est que lorsque nous nous conformons de façon rigide et absolue à toutes ces règles préétablies que nous arrivons à tout faire comme il faut. À tout le moins, si ça ne réussit pas, ce ne sera pas de notre faute puisque tout ce qui était sous notre contrôle a été réalisé selon les plans établis. Voilà ce que se dit le perfectionniste en quête de réussite, d’amour et de reconnaissance. Oui, mais si l’attachement farouche à toutes ces règles, au lieu d’être la solution, était en fait le problème  ? Damned, on ne guérit pas un alcoolique en lui proposant de l’alcool, il me semble ?! Eh bien, je crois qu’on n’arrivera pas à régler ce problème de perfectionnisme en imposant toujours plus de règles, toujours plus de « il faut ». Peut-être même pourrait-on diminuer le nombre de règles, les alléger, les assouplir, afin de nous rendre la vie un peu plus facile ? Je tenais là le bout d’un fil d’Ariane qui m’a permis de démêler la pelote de laine du perfectionnisme pour l’apprivoiser et en faire un allié. Parce qu’être un perfectionniste heureux, c’est possible, et ça, c’est une excellente nouvelle, non ?! C’est ce parcours que je vous propose de suivre avec moi au long de ces pages. Le perfectionnisme est comme un logiciel que votre cerveau a téléchargé assez tôt dans votre vie. Un programme a priori bien fait pour s’intégrer et survivre dans notre monde. Le problème, c’est que vous ne vous êtes pas préoccupé des mises à jour et ce programme a évolué avec de plus en plus de lenteur et de rigidité. Il s’agit maintenant de mettre à jour le logiciel et de découvrir comment devenir un perfectionniste adapté, heureux, épanoui. Quelqu’un qui fait du mieux qu’il peut mais qui admet aussi l’erreur, quelqu’un qui suit des règles mais qui accepte aussi d’en dévier. Comment s’appelle la mise à jour de ce logiciel ? Elle tient en trois mots : flexibilité mentale et bienveillance. Ces balises vous permettront de remplacer votre épuisante quête d’une perfection impossible en une certaine sérénité de vous savoir imparfait et de l’assumer. Tout cela vous semble encore un peu mystérieux ? Pas de panique, nous avons 300 pages devant nous pour dérouler le fil d’Ariane.
 
Vous aussi, vous vous sentez débordé par votre perfectionnisme et vous en avez juste marre de ces exigences qui vous pourrissent la vie et qui vous empêchent d’en profiter. Ou bien, vous souhaitez être moins dur avec vous-même, accepter vos failles et vos imperfections, sans catastrophisme. Peut-être votre perfectionnisme vous a-t-il mené au burn-out, tant vous essayez d’en faire et pourtant ce n’est jamais assez. Ou au contraire, cela vous pousse à la procrastination, autant ne pas commencer quelque chose qui risque de ne pas être parfait, n’est-ce pas. Vous pouvez également réaliser que votre perfectionnisme est en fait étroitement lié à un syndrome de l’imposteur qui vous habite depuis de nombreuses années, vous souhaitez être excellent mais vous avez l’impression de ne jamais l’être tout à fait assez, cela vous donne un sentiment désagréable d’imposture et vous craignez que tôt ou tard, vous soyez démasqué. Enfin, vous pouvez déployer votre perfectionnisme sur votre corps, que vous souhaitez nourrir et modeler à la perfection, répondant à l’adage « un esprit sain dans un corps sain », sauf qu’au final cela produit plutôt l’inverse et vous vous sentez tout sauf en paix avec votre corps et votre alimentation, qui devient une obsession gênante.
 
Chacun de ces sujets fera l’objet d’un chapitre de ce livre. Dans tous ces cas, nous verrons ensemble que vous pouvez actualiser les données de votre cerveau et mettre en place vos propres solutions pour apprivoiser la bête sauvage (votre perfectionnisme) et ses exigences démesurées. Comment rentrer à l’heure à la maison, même si votre présentation professionnelle n’est pas aussi léchée que ce que vous attendez habituellement de vous-même et SANS culpabilité ? Comment préparer un spaghetti carbonara à vos amis parce que c’est vendredi soir et que vous n’avez pas eu le temps de faire les courses, SANS prise de tête ? Comment profiter de vos vacances, avec du temps libre, SANS remplir toutes les journées comme des œufs ? Éviter le burn-out ou ne pas y replonger, guérir de votre syndrome de l’imposteur, faire la paix avec votre corps, figurez-vous que c’est possible, en mettant à jour le logiciel de votre perfectionnisme, de façon non pas à le détruire mais bien à le dompter pour en faire votre allié. À la fin de cet ouvrage, vous verrez qu’il est possible de faire du mieux qu’on peut, tout en se lâchant un peu la grappe, d’être consciencieux et d’assumer ses imperfections, d’être fier de soi et d’accepter ses failles, en somme d’être parfaitement imparfait.
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POSTSCRIPTUM 1
Cet ouvrage est aussi une boîte à outils, vous y trouverez plusieurs tests et plusieurs exercices à réaliser. Les tests sont tous basés sur des échelles validées scientifiquement par les recherches en psychologie et en sociologie. Ils sont soit retranscrits tels quels, soit adaptés pour plus de lisibilité et de compréhension. Les résultats de ces tests ne sont pas à prendre comme une vérité absolue mais plutôt comme un indicateur d’où vous en êtes là, maintenant. Ce n’est rien de plus qu’une balise sur votre chemin mais parfois cela nous aide à faire le point et à mettre un peu de clarté. Les exercices sont plutôt amusants, ils ne prennent pas trop de temps, y consacrer environ 20 minutes d’attention tranquille est un bon début et ils peuvent également vous apporter des orientations pour le futur. Si le test vous dit là où vous en êtes ici et maintenant, l’exercice vous donnera une orientation (plus ou moins précise) de la direction que vous pouvez prendre pour la suite de votre aventure. Vous pouvez dès lors transformer ce livre en grand carnet de jeux, comme les carnets de vacances qu’on emporte avec soi et qui nous délassent devant la piscine avec leurs sudokus et leurs mots fléchés. Sauf qu’ici, bonus gratuit, vous êtes le centre de votre propre expérimentation et les jeux, abordés dans un esprit de curiosité et d’ouverture, pourront peut-être vous ouvrir quelques portes sur vous-même.


POSTSCRIPTUM 2
Vous retrouverez différents témoignages dans cet ouvrage, venant de patients et de connaissances. J’ai tenu à faire parler des personnes d’horizons très différents pour vous montrer à quel point tout le monde peut être touché. Néanmoins, pour respecter la vie privée de ces personnes, leur prénom, ainsi que certains détails de leur histoire, ont été modifiés afin qu’ils ne soient pas reconnaissables.


1
Le perfectionnisme dans tous ses états
[image: Illustration]Chapitre 1
Quand le mieux devient l’ennemi du bien
Tentative de définition

Le perfectionniste est motivé, voire parfois obsédé, par un besoin majeur de perfection dans tout ce qu’il entreprend. Il va passer beaucoup de temps à préparer chaque tâche et va apporter un soin extrême, qui peut s’avérer excessif, à peaufiner les moindres détails. David Burns, psychologue spécialiste en la matière, définit les perfectionnistes comme « des gens qui s’efforcent compulsivement et sans trêve d’atteindre des buts irréalistes et qui jugent de leur propre valeur exclusivement en termes de productivité et de performance ». Chacun peut en avoir sa propre définition, en fonction de ce qu’il vit. Ainsi, Marie, qui vient me voir pour une dépression, en dit : « Le perfectionnisme est comme cette glu qui lie ensemble peur du rejet, honte et discours intérieur négatif. » Alors qu’un collègue médecin généraliste décrit, de façon assez poétique, la difficulté avec laquelle il cohabite avec son propre perfectionnisme : « C’est comme une douleur de mon âme qui peine à faire le deuil de son idéal. Je voudrais être parfait, sans totalement y arriver jamais. Si en plus vous êtes, comme moi, responsable, que vous n’arrivez pas à déléguer, êtes incapable de dire non et fier de vos épaules larges, vous êtes aussi candidat au burn-out. »
 
Les études se préoccupent peu de la prévalence du perfectionnisme dans la population, probablement parce que cette caractéristique de la personnalité est complexe, multidimensionnelle et avec des intensités variables. Pas si facile que ça à circonscrire, donc. Il semble tout de même que ce trait de caractère soit de plus en plus fréquent. Une étude réalisée en 2019 et qui reprend des données concernant plus de 25 000 personnes montre qu’entre 1989 et 2016, les taux de perfectionnisme ont augmenté de près de 30 % dans la population durant ce quart de siècle1.
 
Et pourtant, en 1980 déjà, David Burns avait fait une étude dans le population générale américaine qui a montré que près de la moitié des répondants manifestaient des traits de perfectionnisme, tant chez les hommes que chez les femmes. Ce taux ayant tendance à augmenter dans certaines tranches de population comme les étudiants universitaires, les académiques ou les professions de soins de santé. Les raisons de son augmentation, surtout chez les jeunes, sont incertaines mais pourraient être liées à la pression sociale grandissante, qui induit une tyrannie du bonheur et de l’épanouissement personnel. Cette dictature, une « happycratie », selon le titre d’un livre d’Eva Illouz2, est une source de nombreuses injonctions auxquelles nous nous soumettons. Elle est fortement alimentée par les médias sociaux vis-à-vis desquels nous ne sommes pas toujours suffisamment sceptiques : les vies qui y sont montrées sont aussi parfaites qu’irréalistes et ne représentent jamais que la facette dorée que l’on veut bien exposer aux autres.
 
Le perfectionnisme n’a pas que des mauvais côtés, les chercheurs en sont même venus à différencier deux grands types : le perfectionnisme adapté, heureux, et le perfectionnisme extrême, inadapté, qui provoque anxiété et stress3. Les deux ayant des devenirs tout à fait différents, le premier étant plutôt source de bien-être psychologique tandis que le deuxième est l’origine, ou le facteur aggravant, de différents troubles psychiques invalidants : burn-out, suicide, épuisement, syndrome de l’imposteur, anorexie mentale ne sont que les plus visibles. En effet, en raison de leurs exigences démesurées vis-à-vis d’elles-mêmes (et parfois envers les autres), les personnes très perfectionnistes sont constamment sous pression et ce stress finit par les épuiser. De plus, elles montrent une pente très marquée à l’autocritique, aux ruminations et à la culpabilité. Rassurez-vous, c’est tout l’objectif de ce livre, ne pas tomber dans le perfectionnisme extrême ou pouvoir repasser à son versant plus adapté et plus heureux. Rentrons dans le vif du sujet, et attelons-nous au premier test que je vous propose et qui vous permettra de déceler les éventuels traits perfectionnistes de votre personnalité.
[image: Illustration]TEST N° 1
ÊTES-VOUS PERFECTIONNISTE ?
 
Pour chaque test, je vous conseille de vous munir d’un papier et d’un crayon (ou de votre smartphone) pour répondre aux questions et faire vos calculs avec plus de facilité. Il peut être intéressant de garder les résultats et de répondre à nouveau au questionnaire après six mois pour voir si votre perfectionnisme a évolué. Ce premier test vous permettra de prendre conscience de votre propre niveau de perfectionnisme. Il est réalisé à partir de l’échelle développée par Hewitt et Flett en 1991, l’échelle du perfectionnisme multidimensionnel (Multidimensional perfectionism scale) mais je l’ai traduit et adapté pour qu’il soit encore plus parlant pour vous.
 
C’est le plus long des tests, mais il vous donnera une vue d’ensemble assez précise de votre situation actuelle. Répondez de façon sincère, spontanée et sans trop réfléchir pour ne pas vous laisser embarquer par votre mental.
 
POUR CHAQUE ITEM RÉPONDEZ SI VOUS ÊTES :
 
• Totalement en désaccord avec l’énoncé, vous notez alors 1 point à côté de cette phrase.

• Un peu en désaccord avec l’énoncé, vous notez alors 2 points.

• Plutôt en accord avec l’énoncé, vous notez alors 3 points.

• Tout à fait d’accord avec l’énoncé, vous notez alors 4 points.
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