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    INTRODUCTION

    
      
        Le soin de l’âme, qui est encore à la base de notre héritage européen, n’est-il pas aujourd’hui encore à même de nous interpeller, nous qui avons besoin d’appui au milieu de la faiblesse générale et de l’acquiescement du déclin ?

        JAN PATOCKA

      

    

    
      
        IMPORTANCE ET ACTUALITÉ DE L’ESTIME DE SOI

        On assiste aujourd’hui à un déluge de publications sur l’estime de soi, la panacée moderne à tous les maux de la société. On l’utilise dans des sphères aussi diverses que l’éducation, la croissance personnelle, la psychothérapie, le marketing, les relations de travail, la spiritualité, le sport, la lutte contre la délinquance et la criminalité, etc. Presque tous les programmes de cours et d’ateliers de croissance personnelle font état de l’estime de soi et de la confiance en soi. Mais les définitions qu’on y présente sont si diverses qu’elles semblent parfois s’opposer. La vague de popularité de l’estime de soi charrie en effet un mélange d’études scientifiques et de solutions toutes tirées de la pop psychology. Pour se faire une idée de ce foisonnement, il suffit de naviguer un peu sur le réseau Internet. Le moteur de recherche La toile du Québec répertorie 105 000 sites qui mentionnent l’« estime de soi ». Alta Vista rapporte pour sa part près de 400 000 sites parlant de self-esteem.

        Un ami sociologue me demandait un jour comment j’expliquais cet engouement pour l’estime de soi. Même si j’ai répondu à sa question, je dois avouer qu’aucune de mes explications ne me satisfait pleinement : retour à l’individualisme, manque de confiance dans les systèmes sociaux actuels, changements sociaux rapides, instabilité des institutions, repli de l’individu sur ses propres ressources et sa force d’affirmation, popularité mondiale du « rêve américain », possibilités de l’entrepreneurship, attrait de l’épanouissement illimité, sentiment de « n’être pas assez », etc. Une chose est sûre, nombre de nos contemporains croient que l’estime de soi apporte bonheur et prospérité à court terme.

        Ce courant de pensée sur l’importance de l’estime de soi nous vient des États-Unis et, en particulier, de la Californie, la Mecque de l’human potential movement. Les Européens mirent du temps à emboîter le pas, se montrant plutôt frileux sur le sujet. Elle est symptomatique, cette parution dans Le Monde, il y a quelques années, d’un article où l’on se demandait si on devait féliciter les étudiants pour leurs succès ou s’il était préférable de ne rien dire, de peur de les encourager à l’arrogance. On craignait de voir apparaître le spectre de l’individualisme à outrance, l’égoïsme, le nombrilisme, la compétition effrénée, le repliement sur soi, etc.

        
          Continuité entre la croissance de l’estime de soi et le développement de l’estime du Soi

          Entre la croissance psychologique et l’épanouissement spirituel, il s’est creusé un fossé presque infranchissable. Cet écart s’explique en partie par l’histoire de la psychologie dite scientifique, développée dans le sillon des sciences de la nature. Comme celles-ci, la psychologie scientifique recherche la précision des mathématiques. Elle a en conséquence pris ses distances vis-à-vis des spiritualités existantes, se déclarant même opposée aux institutions religieuses qu’elle jugeait trop dogmatiques.

          Le présent ouvrage se propose de mettre à jour les articulations entre le développement de l’estime de soi et le développement de l’estime du Soi. Il se présente donc comme un essai de synthèse de psychologie et de spiritualité. C’est une tentative de redonner à la psychologie sa vocation première et intégrale, à savoir l’étude de l’âme humaine, comme l’indique son étymologie : de psyche, « âme », et logos, « science ».

          Ma synthèse ne favorise ni l’évolution du Soi spirituel aux dépens de la croissance psychologique ni le contraire. Je suis en effet convaincu que la maturité spirituelle exige un « je » fort sur le plan psychologique et que la croissance psychologique de l’ego est tronquée si elle ne s’appuie pas sur le soin de l’âme ou sur les ressources spirituelles.

        

        
          Le soin de l’âme est absent des livres sur l’estime de soi

          La plupart des ouvrages sur l’estime de soi négligent le soin de l’âme. Ils ignorent l’apport de l’âme dans la construction du moi, se privant ainsi des ressources spirituelles du Soi. Ils manquent de souffle. Pour combler le vide de la « culture de l’âme », nous nous sommes inspirés de la spiritualité du Soi de Carl Jung. Le psychanalyste zurichois définit le Soi en termes d’imago Dei, image du divin en soi. Depuis Descartes, la conception dualiste de l’être humain, substance pensante accolée à un corps, a connu du succès. Le terme âme a ainsi perdu sa densité et est devenu impopulaire. C’est pourquoi nous privilégions l’emploi du terme « Soi » sur celui d’« âme ».

          Il existe, dans les études psychologiques actuelles, un intérêt renouvelé en faveur du Soi. Pour s’en convaincre, il suffit d’examiner les titres des communications scientifiques présentées dans les congrès de psychologie ; les études du Soi y sont de plus en plus nombreuses. Par ailleurs, l’engouement actuel pour la spiritualité n’est pas sans influencer la recherche scientifique.

        

        
          Des démarches différentes pour l’estime de soi et pour l’estime du Soi

          Mon intention ici est de présenter des méthodes et des techniques permettant au lecteur à la fois d’acquérir une solide estime de soi et de découvrir le Soi. On constatera que les démarches sont différentes selon qu’il s’agisse de l’estime de soi ou du Soi. L’estime de soi, faite d’amour de soi et de confiance en soi, exige des efforts soutenus d’intelligence et de volonté. Les méthodes et techniques présentées s’inspirent de diverses écoles de psychothérapie et, notamment, de la Programmation neurolinguistique.

          L’estime du Soi a d’autres exigences : elle demande de cultiver la voie du détachement et d’accueillir les messages symboliques venus de l’inconscient. Au lieu de s’efforcer de s’aimer et d’acquérir de la confiance en soi, celui qui cultivera l’estime du Soi devra se laisser aimer d’un amour inconditionnel et guider dans l’accomplissement de sa mission. Il devra exercer une passivité active. L’acquisition de l’estime de soi et de l’estime du Soi pose donc un double défi.

          Notons enfin que cet ouvrage est accompagné d’un recueil présentant de nombreuses stratégies visant à acquérir l’estime de soi et à choisir de se mettre sous la mouvance du Soi (voir p. 310).

        

        
          La spiritualité du soi confrontée à la foi chrétienne

          À l’intention des lecteurs croyants, j’ai cru bon d’inclure un dernier chapitre montrant la pertinence d’une spiritualité fondée sur l’estime de soi et du Soi pour soutenir la foi chrétienne. Loin de nuire à la foi, la spiritualité du Soi se veut une structure d’accueil de la foi. Il me paraît en effet incohérent de donner des cours de religion à des étudiants qui ne savent même pas qu’ils ont une âme à soigner ! Une foi qui négligerait le soin de l’âme et ne se nourrirait pas d’une spiritualité aurait tendance à la longue à devenir sociologique, voire sectaire.

        

      

      

  




  PREMIÈRE PARTIE :

  DE L’ESTIME DE SOI…




  PREMIER CHAPITRE

  L’ÉCOLE DE

    L’ESTIME DE SOI :

    UNE BRÈVE HISTOIRE

  
    Il m’apparaît important d’entrée de jeu de tracer une brève histoire de l’estime de soi et de l’estime du Soi. J’y présenterai des réflexions de psychologues et de philosophes qui se sont penchés sur le sujet, accompagnées de quelques commentaires d’appréciation.

    
      WILLIAM JAMES (1842-1910)

      Le « père » de la psychologie américaine, William James, a donné une définition de l’estime de soi dans Principles of Psychology, publié en 1890. Il y écrivait : « L’estime que nous avons de nous-mêmes dépend entièrement de ce que nous prétendons être et faire. » James évaluait l’estime de soi d’une personne à partir de ses réussites concrètes confrontées à ses aspirations. Dans cette perspective, plus la personne entretenait des prétentions élevées sans réussir à les combler, plus elle éprouvait un sentiment d’échec personnel.

      En bref, pour mesurer le degré d’estime de soi d’un sujet, James confrontait ses succès à ses prétentions. Ce qu’il illustrait par l’équation suivante :

       

      succès remportés
prétentions

    

    
    
      SIGMUND FREUD (1856-1942)

      Sigmund Freud n’a pas traité de l’estime de soi. Par ailleurs, il a parlé d’un moi coincé entre le « surmoi » et le « ça ». Contraint par les injonctions du surmoi inspirées des principes parentaux, le moi subit les assauts des forces instinctuelles. Le moi conscient se trouve ainsi dans une situation précaire. Fragilisé par les pressions du surmoi et du ça, il devient sujet à des accès d’angoisse. Le moi (l’ego) n’aurait d’autre option que de recourir à des mécanismes de défense chargés de le protéger et de le soulager de son angoisse.

      Suivant la dynamique freudienne, l’estime de soi n’a guère de chance de se développer, l’ego étant trop occupé à se défendre. Toute croissance et tout épanouissement de l’estime de soi est donc impossible.

      Mais ce qu’il y a chez Freud de plus nocif à l’estime de soi, c’est l’absence de toute instance spirituelle qui donnerait au moi stabilité et équilibre. C’est ce que Jung a cru important de faire, assurant l’équilibre du moi avec le Soi, principe organisateur du psychisme. Alors que Freud conçoit un inconscient menaçant et désordonné, à la manière d’un volcan prêt à envahir l’ego conscient de forces libidinales, Jung voit dans le Soi inconscient un pouvoir central et ordonnateur de l’activité psychique. La position de Jung sera développée un peu plus loin.

      Ainsi, pour le fondateur de la psychanalyse, toutes les manifestations spirituelles, religieuses ou artistiques ne sont que le produit des symboliques de forces instinctuelles camouflées. Elles seraient seulement l’effet de leur sublimation. Fort répandue, sa doctrine réductrice de la spiritualité appauvrit grandement les possibilités de la psyché humaine et cause, encore aujourd’hui, un tort immense à la conception de l’estime de soi et du Soi.

    

    
    
      ALFRED ADLER (1870-1937)

      Au centre de sa théorie de la personnalité, Alfred Adler a placé le complexe d’infériorité. Pour lui, dès l’enfance, l’être humain éprouve un sentiment d’infériorité qui perdure toute la vie durant. Pour en compenser les effets, l’homme cherche, selon Adler, à développer un sentiment démesuré de supériorité. Autant il se sent abaissé par son complexe d’infériorité, autant il rêve de toute-puissance et de domination. Cette théorie s’appuie au départ sur la conception d’une basse estime de soi innée que la personne s’évertue à remplacer par une surestime de soi.

      La pensée adlérienne ne fait pas de place pour une juste estime de soi. L’être humain remplacerait son sentiment inné d’infériorité par un sentiment de supériorité, autrement dit par l’orgueil et l’esprit de domination. C’est là une grave erreur ! Car celui qui au contraire cultive une haute estime de lui-même, bien loin de vouloir dominer et écraser les autres, reconnaît leur valeur et désire collaborer sans essayer d’entrer en compétition avec eux.

    

    
    
      CARL ROGERS (1902-1987)

      Carl Rogers, apôtre de l’acceptation « inconditionnelle » des clients en psychothérapie, reconnaît cependant chez la plupart d’entre eux la tendance à ne pas s’accepter comme ils sont, voire à se dénigrer. Il écrit à leur sujet : « Dans la grande majorité des cas, ils se méprisent et se considèrent dénués d’importance et indignes d’amour. » Selon Rogers, l’acceptation inconditionnelle du client par le thérapeute lui permettrait d’apprendre à s’accepter tel qu’il est et à s’aimer, même avec ses faiblesses.

    

    
    
      ABRAHAM MASLOW (1908-1970)

      Abraham Maslow est l’un des fondateurs de l’école humaniste surnommée, en psychologie américaine, l’école de « la troisième force », les deux autres étant la psychanalyse et le béhaviorisme. Au lieu d’étudier les personnes sous l’angle des maladies mentales, Maslow soutient — et c’est là son originalité — qu’il importe de s’intéresser avant tout à leur santé mentale et spirituelle. En conséquence, il s’est appliqué à identifier les traits de ceux et celles qui avaient actualisé leur potentiel.

      Maslow établit donc une nette distinction entre la psychothérapie et le mouvement du potentiel humain (human potential). À son avis, la psychothérapie remédie aux frustrations des besoins de base, c’est-à-dire des besoins physiques, des besoins de sécurité et d’appartenance à une communauté. Le mouvement d’actualisation de soi, pour sa part, vise à combler les besoins supérieurs (metaneeds) relatifs à l’épanouissement, à la croissance personnelle, au développement de son potentiel inexploité, à la créativité, bref à toutes les réalités psychospirituelles entrant dans le domaine de l’actualisation de soi. Loin de se contenter de satisfaire le bien-être ou le mieux-être des personnes, la psychologie maslownienne vise leur « plus-être ».

      Son apport scientifique le plus marquant fut

    

    
    
      VIRGINIA SATIR (1916-1988)

      
    

    
    
      ÉRIC BERNE (1910-1970)

      
      
    

    
    
      LA PSYCHOLOGIE ANALYTIQUE

        DE CARL G. JUNG (1875-1961)

      
      
    

    
    
      LA COMMISSION CALIFORNIENNE

        POUR LA PROMOTION DE L’ESTIME DE SOI ET LA RESPONSABILITÉ PERSONNELLE ET SOCIALE

      
      
      
      
    

    
    
      NATHANIEL BRANDEN

      
      
      
      
    

    
    
      LA PROGRAMMATION NEUROLINGUISTIQUE (PNL) : RICHARD BANDLER ET JOHN GRINDER

      
    

    
    
      ANTHONY ROBBINS
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