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« Le bonheur n’est pas le fruit de la paix ; le bonheur c’est la paix même. »

Alain, Propos sur le bonheur (1928).




PRÉSENTATION DE L’OUVRAGE

Les demandes de soins sont multiples et singulières, avec des attentes liées aux parcours thérapeutiques, aux lectures et aux connaissances personnelles du patient. De quoi être parfois déboussolé dans la prise en charge des deux côtés. Pour clarifier les besoins et proposer la méthode et les techniques adaptées, j’ai créé un nouvel outil : la matrice B.O.L.E.

C’est une boussole pour le thérapeute et le patient, qui intègre quatre de mes principes fondamentaux : la Bienveillance, l’Ouverture, l’approche Ludique et l’Engagement.

L’objectif de cet outil est de cibler les besoins de progression du patient à travers cinq zones de croissance. Pour y accéder, j’observe ses principes de vie, ses distorsions du jugement (ici en lien avec le regard des autres), j’identifie ses stratégies d’évitement et de lutte, j’évalue le degré d’anxiété, et de mal-être, et aussi ses potentiels, ses valeurs, ses expériences positives, ses projets et son degré de bien-être. Puis, je propose des outils thérapeutiques pour libérer le patient de ses souffrances face au regard des autres. Toutes ces explications d’approche neurocognitiviste sont rarement comprises par les personnes que je reçois, alors pour améliorer la compréhension de ma méthode, j’ai écouté leurs façons de décrire leurs manifestations.

J’entends souvent « Je me sens emprisonné(e) », « J’ai des barrières dans ma vie, de véritables barreaux de prison », « Je suis verrouillé(e) », « C’est un carcan ».

J’ai donc échangé l’expression « Schéma cognitif et/ou Schéma corporel dysfonctionnel » par « Prison mentale », celle de « Stratégie de lutte et d’évitement » par « Barreau », le terme « Blocage » par « Verrou ». Et de mon côté, j’appelle l’objectif thérapeutique du patient « la Zone de croissance » et l’outil pour y parvenir « le Pilier ».

Lors de mes consultations et de mes interventions, j’observe des demandes de plus en plus liées à des besoins fondamentaux non satisfaits ou limités par le regard des autres, qui empêchent la croissance personnelle et/ou professionnelle. En situation sociale, les besoins fondamentaux les plus souvent exprimés sont : le Lien (le besoin d’entretenir de bonnes relations avec les autres), la Gloire (le besoin de s’exprimer avec aisance), la Victoire (le besoin de réussir ses projets), l’Intuition (le besoin d’être à l’écoute de soi, du présent) et la Stabilité (le besoin de raisonner, de repère, d’objectivité).

La matrice B.O.L.E. s’intègre dans le cercle de croissance des besoins et ouvre l’accès vers des actions en cohérence avec les valeurs de la personne pour développer quatre savoirs essentiels afin de se libérer du regard des autres : le savoir-vivre, le savoir-faire, le savoir-exprimer, le savoir-être.

Ces quatre apprentissages se pratiquent à travers des outils issus soit des thérapies comportementales et cognitives, soit de la neuropsychologie, soit de la sophrologie selon les demandes exprimées. Mon outil et mon approche sont le fruit de dix années d’observations et d’expériences en accompagnement psychologique.

Je remercie les Éditions Jouvence de m’offrir l’opportunité de transmettre un premier manuel sur ma méthode en développement personnel et en développement thérapeutique.

Matrice B.O.L.E
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La matrice B.O.L.E. est votre boussole thérapeutique pour observer, évaluer et modifier vos prisons mentales et vos barrières, en piliers et zones de croissance, pour une transformation de soi bienveillante, ouverte, ludique et engagée.

Cercle de croissance
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Couplée avec la matrice B.O.L.E., le cercle de croissance vous permet d’explorer et de croître vos besoins fondamentaux, indispensables à votre acceptation, votre confiance et votre estime envers vous-même et les autres.

Enfin, pour vous inviter à travailler les vertus essentielles à votre équilibre, les symboles suivants ont été mis en place :


SYMBOLES


[image: ] Bienveillance

[image: ] Ouverture d’esprit

[image: ] Approche Ludique

B.O.L.E. B.O.L.E. (pour travailler l’ensemble des vertus)

[image: ] Engagement
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INTRODUCTION

Pour quelle raison exprimer votre volonté et vos valeurs semble difficile pour certains d’entre vous dans le contexte social actuel ?

Vous vivez une période de perte de repères où la notion de soi devient de plus en plus « floue ». Vous êtes déboussolés par un siècle jonché de croissance technologique, d’esprit de consommation sans mesure, d’individualisme en flèche, de perturbations socio-économiques sévères.

Dans cette époque incertaine, vous vous posez des questions et vous cherchez un sens à votre existence. Ces interrogations peuvent tourner en boucle si vos valeurs principales demeurent détenues par le regard des autres.

Votre manière de vous percevoir et de vous présenter au monde peut déclencher de l’autocritique et de l’autoaccusation excessives. Vos jugements vous obligent à correspondre à des principes de vie estimés favorables et souvent faussés du bonheur1. Pour être heureux, faut-il nier vos véritables sentiments ? Faut-il correspondre à ce que les autres attendent de vous ?

Ces questions ordinaires renvoient souvent à une soumission au diktat de la performance, au moule de la perfection. Les réponses à ces questions restreignent vos potentiels. L’étau peut se serrer sur vos ressources internes, des barreaux commencent à forger des anticipations sociales anxieuses qui emprisonnent votre conscience. Cette appréhension du jugement est un véritable carcan qui vous enferme et vous empêche de vous ouvrir pleinement à votre croissance. Jadis, le carcan était un collier métallique pour attacher un condamné et l’exposer à l’humiliation publique.

Ce procédé de haute justice n’est plus d’actualité. Pourtant, un bon nombre d’entre vous peut souffrir de ce sentiment de « laisse froide ». Un collier métallique invisible qui bloque toute velléité d’expression spontanée, par appréhension de quitter la norme, d’être jugé ou accusé, voire blâmé. Les évènements les plus anodins deviennent de véritables fardeaux et des contraintes créées de toutes pièces.

L’œuvre Le Thérapeute du peintre René Magritte (1941) symbolise aisément l’exploration de ce qui pourrait être enfermé en soi.

Sur sa toile, un sage vêtu d’une cape rouge tient une canne en bois parsemée de nœuds et dans l’autre main une vieille besace. Il porte un chapeau de paille et il est assis sur une dune avec la mer en second plan. Son torse et sa tête sont une cage ouverte avec deux oiseaux blancs, l’un à l’intérieur de la cage et l’autre dehors, posé devant la porte ouverte. Au départ, votre conscience est ouverte, ludique et bienveillante, puis s’y infiltrent des croyances, des expériences blessantes ou dévalorisantes. Au fil du temps, vos jugements négatifs deviennent actifs. Votre état psychologique devient prisonnier, rigide, il doit suivre les règles « autoritaires », les injonctions, les croyances et les préjugés. En toutes circonstances, l’opinion toxique pointe le bout de son nez.

Par quels processus se forment vos prisons internes ? Pourquoi à un moment de votre existence, vos élans diminuent, votre fatigue s’installe et vos freins deviennent puissants ?

Lorsque vous êtes centrés sur l’opinion que les autres ont de vous-mêmes, vos pensées et vos émotions sont comme supervisées par une « radio critique » qui dicte la mauvaise ou la bonne attitude à avoir pour ne pas déplaire, pour ne pas décevoir, pour être normal, etc. Si vous écoutez régulièrement votre « radio critique », votre curiosité, votre créativité, votre spontanéité et les rires de votre enfance seront estompés, voire camouflés. Vous vous trouvez enfermés dans de fausses représentations, des visions parcellaires du contexte. Tous les jugements dévalorisants ou blessants intériorisés deviennent votre norme. Sans une réelle prise de recul, un trouble peut s’installer : la blemmophobie ou la peur du regard des autres.

Pour se détacher du regard des autres, il est nécessaire de créer un espace intérieur entre vous et les autres. L’observation de vos besoins est un premier pas. Les besoins se relient aux émotions authentiques. La colère peut être le besoin de reconnaissance, d’estime ; la peur le besoin de protection, de sécurité ; la tristesse le besoin de réconfort, d’acceptation ; la honte le besoin de dignité, de fierté ; la joie le besoin de partage, etc. Plus l’écart entre le besoin et l’action à mener est éloigné, plus la souffrance psychologique est grande.

Les standards parentaux élevés, la surprotection familiale, les exigences éducatives, une faible estime de soi, les défis irréalistes, le rejet des groupes d’appartenance éloignent de la prise en compte de vos réels besoins. Pour éviter ou lutter contre ces écarts, pour ne plus en souffrir, vous vous contrôlez, vous favorisez l’uniformité, la normalisation, la catégorisation, l’étiquetage. Vous ne vous ouvrez plus à vos besoins authentiques, à vos motivations, à vos valeurs. Vous restreignez vos actions pour rester dans des zones de fausses sécurisations.

La reconnexion à vos besoins fondamentaux et leur satisfaction dans vos actions quotidiennes sont la vocation de ma méthode décrite dans ce livre. Cette démarche se pratique avec une matrice intitulée B.O.L.E. Cet outil sert à observer vos blocages et à les orienter vers des ateliers de soin. Il s’inscrit dans un cercle de croissance de cinq besoins fondamentaux : le lien, la stabilité, l’intuition, la gloire (expression) et la victoire (expérience). Dans cet ouvrage, ma pratique thérapeutique est illustrée à travers un des maux les plus répandus et source de grande souffrance de notre époque : l’appréhension anxieuse du regard des autres, intitulée dans son versant clinique la blemmophobie.

Au fil de votre lecture, vous découvrirez quatre parties :

• La première partie est essentiellement axée sur la compréhension et l’observation de la construction de soi et de ses freins.

• La seconde partie porte sur les blocages, ce qui empêche de devenir soi-même et de réaliser ses projets personnels.

• La troisième partie vous propose des pratiques de soins accessibles et en lien avec vos réels besoins pour vous libérer du regard des autres.

• La quatrième partie est l’application thérapeutique de la matrice B.O.L.E.

La matrice B.O.L.E. avec ses quatre orientations – Bienveillance, Ouverture, approche Ludique et Engagement – facilite le passage des blocages, des jugements dysfonctionnels, des émotions et des sensations excessives vers des actions centrées sur vos besoins et vos valeurs. « Vos valeurs sont des guides, elles ont une fonction d’orientation.2 » Elles permettent aussi de vous émerveiller, de conquérir de nouvelles voies pour vous sentir évoluer, de développer votre autonomie, de rencontrer les autres et de vous engager.

Tous ces potentiels de croissance sont essentiels à votre équilibre et peuvent s’enrichir à travers quatre savoirs :

• Le savoir-exprimer : comment affirmer vos opinions et vos besoins sans anxiété excessive ?

• Le savoir-être : comment rester concentrés sur le présent, sur vos sensations et vos sentiments sans anticiper les réactions négatives des autres ou ruminer sur vos comportements sociaux passés ?

• Le savoir-faire : comment choisir, expérimenter, vous orienter vers vos projets sans craindre l’imperfection, les échecs ou le ridicule ?

• Le savoir-vivre : comment préférer un pouvoir d’influence envers les autres plutôt qu’un pouvoir de domination sur les autres ? Comment cesser les comportements de soumission ? Comment favoriser la coopération et l’amusement ?

Toutes ces actions « savoir » sont conscientes et intentionnelles, elles entrent dans un mouvement d’apprentissage et de croissance personnelle.

A contrario, la surconsommation, les médias actuels, les systèmes éducatifs centrés exclusivement sur les notes, les classements, les organisations professionnelles qui prônent des évaluations sur l’efficacité et la rentabilité développent davantage un sentiment de domination sur soi, de soumission, d’automatisation des connaissances et mènent souvent à l’inhibition de l’action, jusqu’à parfois l’impuissance.

L’un des objectifs thérapeutiques est d’accroître ces quatre savoirs essentiels pour devenir vraiment vous-mêmes : le savoir-exprimer, le savoir-faire, le savoir-être et le savoir-vivre. Ces quatre apprentissages se transmettent par des ateliers, véritables piliers à la construction de soi dans sa globalité et au développement de sa capacité à réévaluer les situations et à agir.

Quand vous ne pouvez plus agir, l’évaluation, les jugements, l’opinion des autres deviennent vos principales préoccupations. Ces multiples exigences cloisonnent votre personnalité et votre corps manifeste des signaux d’alerte : phobie, anxiété, somatisation, dépression, panique. La croissance de vos propres potentiels dépend d’une décroissance de vos propres exigences. À travers des métaphores, des témoignages et des exercices, je vais vous orienter vers l’observation de vos zones de verrouillage, de vos exigences rigides, de vos comportements inadaptés observables et de vos souffrances physiques. Je vais vous accompagner dans le tracé de votre voie d’évasion pour intégrer vos savoirs primordiaux et recréer une liaison fluide entre vos cinq zones de croissance nécessaire à une ouverture de soi et aux autres dans sa globalité : la Gloire, la Victoire, l’Intuition, la Stabilité et le Lien.

En d’autres termes, je vais vous présenter mon outil d’accompagnement, la matrice B.O.L.E., pour votre évolution vers une conscience de soi en cohérence avec votre authenticité et votre volonté.


PARTIE I

La peur du regard des autres : la blemmophobie



L’étymologie de « blemmophobie » vient des deux termes grecs blema (« regard ») et phobos (« peur, crainte, effroi »). Les Grecs anciens honoraient la divinité Phobos pour conjurer la peur de partir au combat3. Nos luttes actuelles concernent la performance, la quête affective, la réussite sociale, l’apparence physique, etc. Comme autrefois, vos exigences provoquent des réactions d’appréhension face à l’adversité. Si vos manifestations sont suffisamment importantes et invalidantes, alors elles appartiennent à la blemmophobie. Cette pathologie serait la phobie sociale de notre siècle.

La phobie se caractérise par une peur irrationnelle et majeure en présence du stimulus phobogène. Pour la phobie sociale, le stimulus phobogène est le regard des autres, pouvant évoluer vers une attaque de panique si l’évitement d’être mal jugé et d’être l’objet de moquerie n’est pas possible.

L’état de conscience de soi au regard d’autrui est anxieux, empreint de distorsions du jugement, d’une perte d’objectivité, et menant à une dévalorisation de soi4.

Prévalence

D’après le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux5, la prévalence au cours de la vie pour la population générale serait de 3 à 13 % et de deux femmes pour un homme. L’anxiété sociale commence à la période de l’adolescence entre 11 et 15 ans. Sans accompagnement thérapeutique, le trouble peut devenir chronique et envahissant.

Comorbidité

Entre 50 et 80 % des individus souffrant d’une phobie sociale pâtissent d’un autre trouble anxieux pour 50 à 54 %, d’un épisode dépressif pour 41 à 56 % et de conduites addictives consécutives au trouble anxieux.

Diagnostic

Définition selon la Classification internationale des maladies6 :

F40.1 : Phobies sociales (Anthropophobie, Névrose sociale)


DÉFINITION : PHOBIES SOCIALES


Crainte d’être dévisagé par d’autres personnes, entraînant un évitement des situations d’interaction sociale. Les phobies sociales envahissantes s’accompagnent habituellement d’une perte de l’estime de soi et d’une peur d’être critiqué. Les phobies sociales peuvent se manifester par un rougissement, un tremblement des mains, des nausées ou un besoin urgent d’uriner, le patient étant parfois convaincu que l’une ou l’autre de ces manifestations secondaires constitue le problème primaire. Les symptômes peuvent évoluer vers des attaques de panique.





La blemmophobie peut être spécifique ou généralisée selon ce que vous allez éviter comme situation ; soit vous évitez quelques situations sociales comme aller seul au restaurant, parler en public, faire un exposé, soit vous évitez ou luttez contre toutes les situations sociales mobilisées par la crainte de ne pas savoir vous défendre, d’être désapprouvé, d’être rejeté, d’être ridiculisé, d’être dévalorisé… Les anticipations anxieuses sur le regard des autres concernent aussi l’apparence physique, la performance et les normes7.

• Échelles psychométriques

Avant d’utiliser la matrice B.O.L.E., il importe de diagnostiquer la blemmophobie ou phobie sociale par l’intermédiaire d’échelles psychométriques spécifiques. Les deux premières échelles sont répertoriées dans le manuel de Martine Bouvard et Jean Cottraux8 et l’échelle Chalvin est indiquée ci-après en pages 23 à 28. Seul un praticien diplômé en psychologie est en mesure de vous les proposer : Échelle d’anxiété sociale de Liebowitz (Social Anxiety Scale ou LSAS)a.

Cette échelle permet d’évaluer l’intensité de votre peur et de l’évitement relatifs à la confrontation avec des situations sociales. Certains items permettent de mesurer l’anxiété de performance et d’autres l’anxiété due à des interactions sociales. Vous devez coter l’angoisse puis l’évitement dans chacune des situations.

• Questionnaire des conduites interpersonnelles (QCI, Arrindell et al., 1984, 1987)

– Deux types d’informations sont évalués :

1. L’aspect performance/affirmation de soi

2. Votre gêne éprouvée dans la situation

Quatre sous-dimensions permettent de détailler chacun de ces deux aspects.

• Échelle d’affirmation de soi 9 10

– Autoévaluation de vos attitudes sociales, le total des points indique le degré de votre tendance à utiliser l’attitude indiquée :

• Attitude de fuite passive ;

• Attitude d’attaque agressive ;

• Attitude de manipulation ;

• Attitude assertive (affirmée).

AUTODIAGNOSTIC « Êtes-vous assertif ? »
©Dominique CHALVIN

Répondez spontanément en mettant une croix correspondant à votre réponse dans la colonne :

– Plutôt vrai : si vous pensez ou agissez de cette façon la plupart du temps,

– Plutôt faux : si vous ne faites ou ne pensez que rarement ce qui est décrit.

N.B. Ne trichez pas avec vous-même. Cet exercice engage la suite de l’entraînement
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DÉPOUILLEMENT DE L’AUTODIAGNOSTIC

Chaque phrase correspond à un exemple d’attitude de fuite passive, d’attaque agressive, de manipulation ou de comportement « assertif ». Les phrases indiquées par un numéro, ont été classées en quatre colonnes, correspondant aux quatre attitudes. Vous mettez un point si vous avez répondu oui, plutôt vrai. Le total des points indique le degré de votre tendance à utiliser l’attitude indiquée.
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Le compte rendu des questionnaires et des échelles vous permet d’observer que vos blocages se maintiennent par toutes les ruses ou attitudes que vous utilisez pour vous protéger du regard des autres. Vos zones de blocages, intitulées « prisons mentales » dans cet ouvrage, sont différentes selon vos domaines appréhendés.

Les réactions sociales appréhendées peuvent être : le rejet, l’échec, la moquerie, l’injustice, la domination.

Pourquoi jugeons-nous ?

Pour la plupart d’entre nous, la perception de soi ou la conscience de soi en la présence du regard d’autrui est un état psychologique ordinaire. Face à l’autre, nous sommes présents à nos émotions, nos pensées, nos idées et nos comportements.

Carl Gustav Jung (1875-1961), célèbre psychiatre suisse et pionnier de la psychologie des profondeurs, dans son ouvrage Types psychologiques11, constate que nous possédons deux orientations de l’énergie : l’introversion et l’extraversion. Elles sont identifiables par l’observation, et elles définissent nos préférences innées vers l’extérieur, les activités, les expériences pour l’extraversion ou vers l’introspection, les idées, les émotions pour l’introversion. Nos préférences innées conditionnent nos rapports à l’environnement et nos façons d’interagir avec les autres.

Son approche repose aussi sur le fait que nous avons quatre fonctions psychologiques différentes12, deux pour recueillir l’information de manières opposées – la sensation (percevoir le présent à travers les cinq sens : ouïe, odorat, goût, vue et toucher) et l’intuition (évaluation globale et instinctive) – et deux pour traiter l’information, juger et prendre des décisions de manières opposées – le sentiment (évaluation affective, valeurs personnelles) et la pensée (l’intellect, le raisonnement logique). Pour Carl Gustav Jung, « la sensation vous dit que quelque chose existe ; la réflexion vous dit ce que c’est ; le sentiment vous dit si c’est agréable ou pas ; et l’intuition vous dit d’où il vient et où il va ». Vos perceptions et vos jugements servent avant tout à vous protéger, à vous préparer à effectuer le bon choix.
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Face à l’autre, nous sommes présents à nos émotions, nos pensées, nos idées et nos comportements.
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À l’automne, il vaut mieux avoir un a-priori négatif sur la cueillette de vos champignons, si vous ne connaissez pas les spécimens ! Cet a-priori négatif disparaît après avoir pris connaissance de sa comestibilité.

Si vous souffrez de blemmophobie, alors votre mode de perception et d’évaluation est dysfonctionnel dans la plupart des situations sociales. Vous percevez les situations sociales comme une menace, qui est souvent une peur des réactions hostiles des autres à votre égard.

Vous réagissez par la lutte, l’évitement ou la paralysie. Ces trois réactions correspondent aux mécanismes du stress. L’appréhension du regard de l’autre s’accompagne de croyances automatiques et limitantes qui vous empêchent d’être vous-mêmes.

Selon la nature de la réaction sociale appréhendée, une ou des zones de votre croissance sont verrouillées. Par exemple, votre peur d’une désapprobation de l’autre produit une croyance de devoir le satisfaire au détriment de l’expression de vos propres besoins.

Pour éviter de déplaire, vous vous exprimez peu et vous contrôlez vos faits et gestes. Seulement, cette stratégie, que vous croyez protectrice, produit l’effet inverse à votre besoin réel de vous exprimer et d’être appréciés de vos proches. L’obligation de plaire à tout le monde vous enferme davantage dans des jugements intériorisés erronés. Ces stratégies d’évitement maintiennent la blemmophobie.

Pour vous en délivrer, je vous présente ma matrice d’observation de vos jugements, de vos sentiments, de vos émotions, de vos sensations et de vos stratégies de fausses sécurisations dans diverses situations sociales.

Vous pourrez ensuite les réévaluer et les orienter vers de réels savoirs sur les faits, vos valeurs, vos besoins...
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