III – Psychologie : 

(2) Le Grand Tableau

Nos émotions sont avant tout le fruit de notre histoire. Nous ne pouvons nier qu’il y ait un élément inné dans leurs forces ou dans leurs retentissements dans nos vies, mais nos émotions d’aujourd’hui sont avant tout le reflet de nos émotions passées et la construction même de nos systèmes de valeurs en est une conséquence directe.

Lors d’un séminaire de développement personnel, organisé en quatre sessions de deux jours espacées de trois semaines, l’un des participants, cadre supérieur de 43 ans dans une grande entreprise internationale, après avoir conservé une attitude réservée empreinte de bienveillance pendant trois jours, s’est progressivement comme « désagrégé ». Le groupe, composé de huit personnes, hommes et femmes, avait pris l’habitude de se désintéresser de lui qui semblait immuable, non concerné par le travail en cours, les errements, les doutes, les accès de colère ou de découragement de ses collègues. A plusieurs reprises, il leur avait signalé sa présence et son souhait d’être partie prenante des activités, avec pour seule réponse quasi unanime : « pourquoi faire ? tu ne sembles pas avoir besoin de ce séminaire. »  Sa réponse : « je peux au moins vous aider, en tout cas je le souhaite » ; à quoi les autres répondaient ; « aide-toi d’abord, tu seras plus crédible. »

Au cours de la première journée de la deuxième session, ses gestes se sont faits plus saccadés, son visage, lisse jusque là, a commencé à se crisper et à laisser apparaître des tics. A deux reprises, la sueur a perlé sur son front et sur son cou. Et toujours pas de reconnaissance de sa part d’un trouble quelconque. En fin de matinée de la deuxième journée, comme je lui demandais ce qu’il ressentait, il a lâché : « je ne comprends pas pourquoi vous me mettez en quarantaine. Je ne vous ai rien fait, pourquoi vous me snobez ? 

· que ressens-tu, Luc ? questionnais-je

· que c’est injuste ?
· c’est injuste, mais encore ?
· c’est dégueulasse, ajouta-t-il d’une voix brisée.
· Qu’est-ce qui est dégueulasse ?
· Que vous me mettiez en quarantaine ! 
· Qu’est-ce que tu ressens en ce moment ?
· De la colère !
· De la colère, d’accord, de la colère. Et quoi encore ? 
· De la tristesse.
· De la colère et de la tristesse. Y a t-il encore un autre sentiment que tu peux identifier ?
· Heu… non ; de la colère et de la tristesse. Plus de tristesse que de colère d’ailleurs.
J’ai alors proposé au groupe de leur faire un exposé sur le Grand Tableau tel que décrit par Peter Koestenbaum.

Peter Koestenbaum est docteur en psychologie et en philosophie. Il intervient auprès de managers et de dirigeants dans le cadre de séminaires de développement personnel et professionnel. Il propose dans son Grand Tableau une remarquable synthèse de la confrontation entre nos systèmes de valeurs et la réalité. Koestenbaum estime qu’il existe deux grands systèmes de valeurs, selon que l’on est « matérialiste » ou « spiritualiste », que la confrontation de ces systèmes de valeurs avec la réalité est la source de nos émotions profondes, et que l’action a pour vocation de résoudre ces émotions profondes.


1) Les Valeurs Suprêmes existentielles

Fondamentalement non religieuses, elles constituent la part séculière.

1. Mort et finitude. L’idée de la mort remet tout en question ; la savoir inévitable peut conduire au désespoir ou, au contraire, à la force d’âme.

2. Liberté et responsabilité. La liberté est le pouvoir de prendre des décisions totalement arbitraires et je suis responsable de ce qui se passe dans mon environnement comme de ma propre personnalité.

3. Solitude et isolement. Se sentir à l’aise et libre au plus profond de l’isolement est propice au leadership, à l’autonomie.

4. Sens de l’action. Tout être humain désire se sentir utile, digne, important.

5. L’être-du-corps et l’être-au-monde. Le monde physique et social est notre réalité : nous tirons de lui notre subsistance, nous projetons sur lui nos espérances.

6. Identité individuelle indépendante. Cette identité propre est ce qui nous distingue des autres, et nous tenons plus que tout à notre individualité.

7. La réalité et l’autre. Le monde des hommes et des choses diffère par sa nature du monde de mon ego personnel interne. Le monde extérieur doit être pensé comme « l’Autre ».

8. Les racines et le foyer. S’enraciner, c’est proclamer qu’on a des droits, des fondements, qu’on s’aime et qu’on se soucie de soi, de ses besoins, de ses intérêts.

9. L’amour et l’intimité. Par eux, nous nous engageons librement, inconditionnellement, émotionnellement, envers une autre intériorité humaine, une autre liberté personnelle.

10. Développement, créativité, spontanéité. Le rire, l’innocence, l’expression spontanée et le jeu apportent espérance et fraîcheur à tout ce qu’ils touchent.

11. Beauté, esthétique. La beauté du monde est le reflet de la beauté de notre âme.

12. Ethique et sens moral. Etre éthique, ou avoir un sens moral, c’est vivre selon les exigences sévères de la raison ; c’est être juste, logique et prévisible.
2) Les Valeurs Suprêmes transpersonnelles

Valeurs religieuses ou mystiques qui dépassent la personne.

1. Le monde est un champ continu. Le réel et la vie constituent un champ spatio-temporel et logique dont l’intégration conduit à la conception d’un tout unique. L’univers est Un.

2. Monde intérieur et monde extérieur. Ces deux mondes sont le reflet l’un de l’autre.

3. « Soi » intérieur et « Soi » extérieur. Le corps, Soi extérieur, est comme une perle qu’un grain de sable, l’âme, a peu à peu créé pour s’en entourer.

4. Tout est paradoxe et conflit. Partout dans notre monde se rencontrent les polarités, les contradictions, l’ambiguïté et l’incertitude. Les extrêmes coexistent, la contradiction est un fait.

5. La conscience peut être élargie. La conscience n’est jamais que partielle, et toute personne peut, en s’exerçant, atteindre des niveaux de conscience différents, meilleurs, plus larges.

6. La conscience est Dieu en nous. Il existe en nous une conscience, mystérieuse, transparente et pourtant substantielle, réelle. Je suis cette conscience. Dieu immanent.

7. Dieu est le miracle de l’être. Être est un miracle, un miracle caché derrière l’apparence du monde, sans qui le monde n’existerait pas. Dieu transcendant.

8. Tout point de vue est subjectif. C’est la malédiction de l’égocentrisme ; on n’échappe pas à l’interdépendance du sujet et de l’objet, et à leur dialectique.

9. Le réel est ambigu. Le réel est un flot qui s’écoule et les points fixes sont des illusions, les structures sont des superpositions arbitraires et changeantes dans le cours de l’expérience.

10. Nous pouvons donner un sens à l’existence. Nous avons le pouvoir d’inventer des modèles, le choisir le sens que le monde doit avoir, de changer nos systèmes de représentations.

3) Les Emotions

Nos émotions profondes naissent de la confrontation de nos valeurs suprêmes avec la réalité du monde externe et de notre monde interne.

Nous éprouvons tous ce genre d’émotions lorsque nous devons faire face, avec ou sans succès, aux valeurs suprêmes. On peut les appeler symptômes puisque c’est d’elles, typiquement, que les patients viennent de plaindre auprès des médecins ou des psychiatres.

· Angoisse. L’angoisse fait partie de notre réalité, si souvent niée. Les quatre sources d’angoisse sont :

· Le délaissement, la peur d’être rejeté et exclus.

· L’agression, la peur d’être attaqué et brutalisé.

· La dérision ou la peur du ridicule.

· La démence, la crainte de la folie. 

Normalement, l’ego dispose des ressources nécessaires pour mener la lutte contre les angoisses : c’est le dompteur de l’angoisse.

· Tragédie. Certaines défaites sont insupportables et certaines pertes irréparables. Etre obligé d’accepter l’inacceptable est en soi une tragédie.

· Colère. La colère est une demande plus ou moins désespérée de contact et de compréhension, la réaction ultime aux frustrations et aux obstructions.

· Culpabilité. A côté de la culpabilité instillée pour nous contrôler, qui peut conduite aux névroses, une culpabilité authentique est une source d’énergie. Elle revête quatre formes :

· Impression de faiblesse devant les problèmes à résoudre,

· Impression de ne pas faire ce qui est à sa portée,

· Manque de liberté dont on s’attribue la responsabilité,

· Sentiment de n’avoir pas été fidèle à soi-même, d’avoir trahi ses espérances.

La culpabilité authentique est la source de l’humilité créatrice.

· Perte du respect de soi-même. Sentiment d’insuffisance et d’infériorité, de vide, de misérable inutilité.

· Désorientation. Un sentiment de vertige qui donne la sensation que le monde tout entier est en train de se dissoudre. Sensation qui peut conduire à la folie  mais aussi ouvrir les portes de nouvelles approches du  monde.

· Douleur physique & impuissance. Maladies chroniques ou irrémédiables, infirmités de toutes sortes ; la souffrance et la faiblesse peuvent aider à développer le caractère.

· Dépression. L’ennui, à la source de la dépression, est la moins authentique des émotions mais la plus difficile à traiter, car elle comporte l’acceptation de la mort, le choix de ne pas vivre. C’est probablement l’émotion la plus répandue dans les pays riches et cachée par le recours aux drogues de toutes natures, légales (Prozac…) ou non (cocaïne…).

4) Les Actions

L’esprit dispose d’un vaste arsenal de  recettes, de mécanismes, de stratégies et  d’auxiliaires pour comprendre et résoudre les problèmes personnels et professionnels quotidiens, pour faire face et transcender les émotions profondes.

· Attention, présence, conscience de soi. Etre pleinement, totalement conscient et vivant ici et maintenant. Etre attentif à tout hors de soi, dans son champ de perception élargi, et en soi, à ses sensations, ses émotions, ses ressentis, voire à son inconscient.

· Contact, engagement. Etre un témoin qui reconnaît et apprécie pleinement, inconditionnellement ce qu’est autrui et ce qu’il ressent ; aller à la rencontre de son être profond et de son monde. Rencontrer.

· Ecoute. Les hommes ont moins besoin de réponses (mes réponses sont-elles meilleures que les siennes ?) que du sentiment d’avoir été écoutés et entendus

· Exploration et description, confrontation et défi. Les conseils empêchent la guérison. C’est en cherchant soi-même les solutions de ses problèmes qu’on les résout et qu’on grandit.

· Identification des résistances. Les mécanismes de protection et de défense de la personnalité sont autant de facteurs de résistance : négation du réel, projection, transfert, sublimation, refoulement,… Demandez-vous : « à quelle partie de moi-même dois-je renoncer ? », « de quoi dois-je faire le deuil ? ». Le désir profond, la structure du caractère que vous devez abandonner à chaque étape majeure du développement ; c’est ce qui constitue votre résistance  l’authenticité.

· Critique rationnelle et spiritualité.  Lorsqu’on doit affronter une réalité et des choix déplaisants, le mieux est de se retirer dans le refuge silencieux de son moi solitaire et d’y trouver la force d’agir résolument à contre-courant.

· Courage, crise existentielle et affirmation de soi. La réalité obéit aux adultes libres, non aux enfants dépendants. Le courage, c’est agir en dépit de l’angoisse et de la culpabilité, ne pas « être agi » par autrui ou par ses besoins.

· Intégration du mal par le dialogue. Nous sommes faits de lumière et d’ombres. Nos démons côtoient nos petits Prince. Reconnaître et accepter les versants obscurs de notre inconscient est le meilleur moyen de nous en affranchir, pour atteindre l’unité de l’âme.

· Acceptation de l’ambiguïté et intégration des polarités. La vie est faite d’inspiration et d’expiration, et pas seulement de l’un des deux. Exercer des choix courageux avec l’esprit tranquille dans une ambiance confuse est la marque d’une personnalité bien développée.
Les participants ont été à ce point intéressés par ce Grand Tableau que l’exposé s’est transformé en séance de réflexion collective et, non seulement a servi de support au reste du séminaire mais a donné lieu à un deuxième séminaire d’une semaine - dit d’été, dans un lieu retiré d’Auvergne. Deux ans après, six des huit participants m’ont dit que ce « modèle » avait transformé leur vie et qu’il était la vraie source de leur développement personnel et professionnel, transformation constatée par les proches et les collègues de travail.

Quant à Luc, cette approche par la philo autant que par la psycho a été une révélation. Il a immédiatement identifié chez lui les émotions « d’angoisse » et de « tragédie », angoisse liée à la peur d’être délaissé dans le groupe, voire rejeté du groupe, tragédie parce que sa foi en un Dieu bon lui rendait insupportable la mort d’enfants innocents. Il a reconnu et accepté ces émotions en lieu et place de la colère et de la tristesse. Par ailleurs, il s’est penché sur son sentiment de culpabilité pour en faire le moteur de « sa nouvelle vie ». Il a pris comme devise la formule : « la réalité obéît aux adulte libres, non aux enfants dépendants. »  
d’après Peter Koestenbaum, in “The heart of business”





Actions (ressources pour faire face et faire front aux grandes émotions)





Valeurs suprêmes (idées, concepts, théories qui supportent notre sens de la dignité de l’être humain)





Emotions (nées de la confrontation de nos valeurs suprêmes avec la réalité)





Métaphysique (théorie de la réalité) et Epistémologie (théorie de la connaissance)





d’après Peter Koestenbaum, in “The heart of business”








