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La psychologie des besoins repose sur l'ide e que le plaisir et la douleur sont les e le ments 
constitutifs de toute e motion et de tout sentiment, et qu'ils de pendent respectivement de la 
satisfaction et de la non-satisfaction de besoins particuliers. 
 
L'une des conse quences de cette ide e est que, pour souffrir le moins possible et jouir le plus 
possible, un e tre humain doit satisfaire un ensemble de besoins, les siens et ceux des autres 
(compte tenu de notre interde pendance), le mieux possible et d'une manie re durable. 
 
Cet objectif est loin d'e tre facile a  atteindre en raison de certains conflits structurels au sein 
de la socie te  et de l'esprit individuel. La compre hension de ces conflits ne cessite une vision 
syste mique et e cologique de la nature en ge ne ral, de la culture, des autres et de nous-
me mes, une vision qui tienne compte, entre autres, de ce qui nous diffe rencie et de la re sis-
tance au changement de tous les e tres vivants. 
 
Ce livre propose un certain nombre d'ide es et d'outils utiles a  cet e gard.  Il contient notam-
ment 

• une description de la nature humaine base e sur les ide es de diffe rents auteurs sur la 
vie, l'esprit, l'homme et la socie te  ; 

• une me thodologie et un ensemble d'outils a  utiliser en comple ment d'une psycho-
the rapie, quelle qu'elle soit, ou pour l'ame lioration de soi. 

 
Le me me livre est disponible en version web a  l'adresse suivante : psychologiadeibisogni.it. 
La version web contient e galement un ensemble de ressources multime dias (avec des ani-
mations) utiles pour stimuler l'imagination et la pense e cre ative et pour rendre les exer-
cices psychothe rapeutiques plus efficaces. 

Ce livre peut e tre copie  et distribue  a  condition qu'il ne soit pas modifie  ou utilise  a  des fins 
lucratives. La citation d'extraits du livre est autorise e a  condition que le nom et le titre de 
l'auteur soient mentionne s. 

Je serai reconnaissant a  tous ceux qui m'enverront leurs avis, suggestions ou questions sur 
ce travail via la page "contact" du site susmentionne . 

 

 

 

http://psicologiadeibisogni.it/
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Préface de Claudia Muccinelli 

Pourquoi un livre sur la psychologie des besoins ? Tout ce qu'il y a a  dire sur les besoins hu-
mains n'a-t-il pas de ja  e te  dit ? 
 
Et pourquoi l'intituler "Psychologie des besoins", puisqu'il s'agit en fait d'un livre de psy-
chologie et de philosophie sur la vie et la nature humaine au sens le plus large ? 
 
Telles sont quelques-unes des questions que les lecteurs potentiels de ce livre pourraient se 
poser, tout en se demandant s'il est encore possible de dire quelque chose de nouveau sur la 
nature humaine aujourd'hui, et de trouver des ide es originales pour "souffrir moins et jouir 
plus", comme le promet le sous-titre de l'ouvrage. 
 
Cet ouvrage est le fruit de la recherche personnelle d'un auteur autodidacte qui, avec un es-
prit critique et l'intention de de passer les frontie res acade miques dans lesquelles les 
sciences humaines sont encore organise es, a voulu re sumer dans un livre ouvert (e galement 
accessible gratuitement en ligne) sa vision de la vie et de la nature humaine, a  laquelle il est 
parvenu apre s des anne es d'e tudes et d'expe rimentations, dont certaines mene es a  l'aide de 
me thodes et d'outils informatiques qu'il a lui-me me conçus et mis en œuvre. 
 
L'originalite  de la "Psychologie des besoins" est avant tout d'avoir mis en relation des con-
cepts issus de the ories et de disciplines diverses, avec l'homme, ses besoins, ses e motions et 
ses proble mes comme point central. Le "pragmatisme sentimental" de l'auteur est une ap-
proche syste mique qui ne perd jamais de vue l'objectif existentiel de diminuer nos souf-
frances et d'augmenter notre capacite  a  jouir de la vie et des relations sociales. 
 
La motivation de ce livre n'est pas le profit, ni l'intention de "monter sur la cathe dre", mais 
le de sir et le plaisir de partager ses re flexions, de stimuler la confrontation des ide es et 
d'entamer un dialogue avec les lecteurs en vue d'un enrichissement mutuel. En ce sens, cet 
ouvrage est aussi une exhortation a  l'ouverture mentale, a  la remise en question et a  l'adap-
tation aux changements de mentalite  qu'exige la sagesse qui, pour l'auteur, coï ncide avec la 
capacite  de satisfaire durablement ses propres besoins et ceux des autres. 
 

Claudia Muccinelli  

psychologue  
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Introduction 

Depuis mon enfance, et pendant la plus grande partie de ma vie, j'ai souffert d'un malaise 
existentiel que je ne pouvais pas de finir et dont je pouvais encore moins comprendre les 
causes. Je devinais qu'il concernait mes relations avec les autres et les diffe rences entre eux 
et moi. Mais j'e tais certain d'une chose : comprendre la nature et les causes de ma souf-
france m'aiderait a  la surmonter, ou du moins a  l'atte nuer.  

J'ai donc commence  a  m'inte resser a  la psychologie, convaincue qu'elle m'aiderait a  faire la 
lumie re sur mes proble mes et a  les surmonter, et j'ai fait mes premie res expe riences de psy-
chothe rapie, que j'ai abandonne es au bout de quelques semaines, apre s avoir constate  leur 
inefficacite  et la tentative du the rapeute de me faire entrer dans ses sche mas the oriques 
pre de finis sans tenir compte de mes particularite s uniques. En fait, il m'a semble  plus utile 
et plus productif d'e tudier la psychologie en autodidacte, se duit par ses promesses d'ame -
lioration personnelle et sociale.  

Cependant, j'ai rapidement de couvert qu'il n'existait pas une seule psychologie, mais plu-
sieurs, qui s'ignoraient ou se discre ditaient les unes les autres, et que, me me si chacune pre -
tendait ne pas avoir besoin des autres, aucune ne semblait suffisante pour traiter mes pro-
ble mes. 

Parmi tous les livres de psychologie en circulation, j'aurais aime  en trouver un qui ras-
semble les ide es utiles des diffe rentes the ories psychologiques, c'est-a -dire un manuel a  uti-
liser en toute occasion pour comprendre et traiter mes proble mes psychologiques et ceux 
des autres, dans le but ultime de souffrir moins et de jouir plus. Mais je n'ai jamais trouve  un 
tel livre et, apre s bien des he sitations et des expe riences humaines et litte raires qui m'ont 
particulie rement e claire , j'ai de cide  de l'e crire moi-me me, a  la fois pour mettre en ordre 
tout ce que j'ai appris au cours de mes recherches tout au long de ma vie et pour permettre 
a  d'autres personnes de be ne ficier de ce que j'ai appris. Le re sultat est le livre que vous e tes 
en train de lire et qui, je l'espe re, vous sera aussi utile que les choses que vous y trouverez 
l'ont e te  pour moi. 

 

 

 

J'ai e crit ce livre dans le but de comprendre (dans la mesure du possible) comment nous 
sommes faits et comment nous fonctionnons, notamment en ce qui concerne nos senti-
ments, nos motivations, nos connaissances et nos relations avec les autres. 
 
 J'ai choisi le titre Psychologie des besoins parce que je conside re que la recherche psycholo-
gique est indispensable pour comprendre les motivations et les logiques de nos comporte-
ments, et parce que je conside re que les besoins (et leur dynamique de satisfaction) sont es-
sentiels pour la formation et le maintien de la vie des organismes et pour la pre servation 
des espe ces concerne es. 
 
 Malgre  son titre, cet ouvrage n'est pas spe cialise , mais ge ne raliste. En effet, il vise a  englo-
ber, a  grands traits, tout ce qu'il est important de comprendre (avec les outils des sciences 
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naturelles et des sciences humaines et sociales) pour vivre une vie satisfaisante dans la me-
sure du possible. À  la profondeur et au de tail, j'ai pre fe re  l'exhaustivite  et la vue d'ensemble, 
a  la connaissance spe cialise e la compre hension ge ne rale. 
 
Àu cours de mes recherches, j'ai recueilli dans le patrimoine scientifique et litte raire sur la 
nature humaine (psychologie, philosophie, sociologie, anthropologie, neurosciences, litte ra-
ture, etc.) une quantite  de notions pour la plupart spe cialise es et fragmentaires, comme les 
de tails d'un ensemble inde fini. En re fle chissant de manie re critique sur ces notions, j'ai se -
lectionne  quelques auteurs que je conside re comme utiles par rapport a  l'objectif de ce 
livre, et j'ai inte gre  et re sume  leurs ide es dans une structure logique organique. 
 
L'originalite  de ce travail re side, a  mon avis, dans les liens que j'ai e tablis entre les ide es des 
diffe rents auteurs et dans ma compre hension de leurs concepts. En outre, j'ai de crit ici des 
pratiques et des outils de psychothe rapie et d'ame lioration de soi que j'ai conçus et teste s 
sur moi-me me. 
 
Le but ultime de ce livre est d'aider (moi-me me et les autres) a  devenir plus sages, c'est-a -
dire plus capables de connaï tre et de satisfaire leurs propres besoins et ceux des autres et, 
par conse quent, d'e tre aussi heureux que possible. Tout cela d'une manie re durable pour 
l'individu, la socie te  et l'environnement au sens e cologique du terme. À  cette  
fin, j'ai essaye  de couvrir les aspects les plus significatifs de l'existence humaine dans un do-
cument qui peut e tre utilise  comme vade-mecum. 
 
Je qualifierais mon approche de l'e tude de la nature humaine de pragmatisme sentimental, 
dans le sens ou  je conside re les sentiments (c'est-a -dire le plaisir et la douleur sous toutes 
leurs formes, intensite s et manifestations possibles) comme les choses les plus re elles et les 
plus importantes pour un e tre humain, et comme la mesure de toute valeur. 
 
La re daction de ce livre a e te  difficile, voire tourmente e, non pas tant en raison de la com-
plexite  du sujet que du conflit entre deux besoins antithe tiques (dans le sens ou  la satisfac-
tion de l'un entraï ne la frustration de l'autre) : d'une part, le besoin de rechercher la con-
naissance et la sagesse, de cre er quelque chose d'original et d'utile, de verbaliser et de par-
tager mes ide es ; d'autre part, le besoin d'e tre appre cie , accepte  et aime  par les autres dans 
la mesure du possible. 
 
Ce conflit est du  au fait que, normalement, nous avons tendance a  conside rer comme une 
menace ceux qui pensent avoir quelque chose de nouveau a  nous apprendre sur la nature 
humaine (et, par conse quent, sur notre personnalite ). La menace re side dans le risque de 
de couvrir que nous avons des ide es errone es, illusoires et/ou de ficientes sur la vie, la na-
ture, les autres et nous-me mes.  
 
 En ce sens, ce travail a e te  pour moi un de fi et une sorte d'auto-the rapie. 
 
Voir aussi : Résumé de la psychologie des besoins. 
 
Remerciements 
 
Je tiens a  remercier tous ceux qui, par leurs te moignages d'estime, m'ont encourage  a  re ali-
ser ce travail, et en particulier : 
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• mon ami, le psychiatre, psychanalyste et philosophe "pananthropologue" Luigi 
Àne peta, sans les enseignements duquel je n'aurais pu concevoir ce livre ; 

• la psychologue Claudia Muccinelli qui m'a aide  a  structurer et a  re viser le texte ; 

• mon ami Giovanni Milone pour les longues heures que nous avons passe es ensemble 
sur Skype a  e changer des ide es, a  spe culer et a  discuter de la nature humaine et du 
fonctionnement de l'esprit ; 

• mon amie Laura Gentili, pour sa pre cieuse contribution a  l'ame lioration de mon style 
linguistique ; 

• ma fille Laura, pour ses excellents conseils sur la manie re de structurer le livre et sur 
les e le ments a  ajouter pour le rendre plus inte ressant pour les lecteurs potentiels. 
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Sagesse et bonheur 

Comme explique  dans l'introduction, l'objectif ultime de ce livre est d'aider a  devenir plus 
sage, la sagesse e tant comprise comme la capacite  a  re pondre a  ses propres besoins et a  
ceux des autres d'une manie re durable.  

Cela repose sur le principe que la satisfaction d'un besoin entraï ne une augmentation du 
plaisir ou une diminution de la douleur sous ses diffe rentes formes et, en me me temps, con-
tribue a  la survie de l'individu et a  la pre servation de son espe ce. Inversement, on suppose 
que la frustration d'un besoin provoque une augmentation de la douleur ou une diminution 
du plaisir et, en me me temps, contribue a  la maladie ou a  la mort de l'individu et menace la 
pre servation de son espe ce. On suppose e galement que le plaisir et la douleur sont des 
sympto mes de la satisfaction ou de la frustration des besoins. 

Je n'ai pas cherche  a  prouver la ve rite  de ce principe, a  la fois parce que je ne pense pas pou-
voir le faire et parce qu'il me semble e vident. Prenons-le donc comme un axiome non falsi-
fiable (comme dirait Karl Popper). J'admets cependant que si ce principe e tait invalide , une 
grande partie de ce livre s'ave rerait infonde e et trompeuse.  

Depuis que l'e criture existe, les me dias regorgent de recettes pour e tre heureux. Àpre s tout, 
ce livre est lui aussi une recette du bonheur, cet e tat d'esprit myste rieux et subjectif de fini 
de la manie re la plus vague et la plus arbitraire dans la culture populaire et e duque e. En ef-
fet, il ne s'agit pas d'un concept scientifique, et tout ce qui n'est pas scientifique est dans une 
certaine mesure arbitraire (mais pas ne cessairement faux). 

Je de finirais le bonheur d'un individu comme un e tat habituel dans lequel ses besoins fon-
damentaux sont suffisamment satisfaits pour qu'aucune frustration ne cause de dommages 
psychophysiques. Par suffisant, j'entends dans une mesure telle que l'individu accepte vo-
lontiers la vie qu'il me ne et ne souhaite pas la modifier structurellement. 

De cette de finition, je de duis que la sagesse est, comme la capacite  a  satisfaire les besoins, 
e galement la connaissance de ce qui cause le bonheur et de ce qui l'entrave. 

Demandons-nous alors : qu'est-ce qui cause le bonheur, qu'est-ce qui l'entrave ? 

Il ne fait aucun doute dans mon esprit que, compte tenu de l'interde pendance ge ne rale des 
e tres humains, le bonheur de pend de la qualite  des relations sociales, c'est-a -dire de la me-
sure dans laquelle ces relations satisfont les besoins primaires des interactants, en partant 
du principe qu'un e tre humain ne peut se passer d'interactions sociales. 

Le sage sait qu'une relation sociale peut contribuer plus ou moins au bonheur ou au mal-
heur des parties contractantes, et il sait pourquoi. Cela lui permet de faire les bons choix, 
c'est-a -dire d'ame liorer une relation (dans la mesure ou  elle peut e tre ame liore e) ou de la 
remplacer par une autre plus propice a  son bonheur et a  celui des autres. 

Le sage vit dans le pre sent en pensant a  l'avenir, et choisit chaque jour de continuer a  vivre 
comme il le fait habituellement ou de changer quelque chose, notamment dans ses relations 
avec les autres. 

Le sage est toujours pre t pour les interactions sociales a  venir, il connaï t ses propres besoins 
et de sirs et ceux des autres (en distinguant les personnes saines des malades), il sait quand 
rechercher la compagnie et quand rechercher la solitude, il sait comment se pre senter aux 
autres, ce qu'il faut re ve ler et ce qu'il ne faut pas re ve ler, quand coope rer et quand rivaliser, 
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quand diriger et quand e tre dirige , ce qu'il faut offrir et ce qu'il faut demander, ce qu'il faut 
donner et ce qu'il faut prendre, ce qu'il faut accepter et ce qu'il faut rejeter. 

E tes-vous pre t a  faire face a  cette situation ? 
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Le tout et les parties, le hasard et la nécessité 

Dans les chapitres suivants, je parlerai de la nature humaine et de l'esprit. Convaincu qu'il 
est impossible de comprendre un concept en dehors d'un certain contexte, je veux parler ici 
du contexte dans lequel un esprit et un e tre humain peuvent exister et fonctionner. 
 
 Tout d'abord, il convient de de finir deux termes fondamentaux : le "tout" (ou l'"ensemble") 
et la "partie". Je pense que le concept de "tout" ne ne cessite pas d'explication, qui serait de 
toute façon difficile, voire impossible, a  fournir de manie re non tautologique. Je pense e gale-
ment que tout "tout" est constitue  de "parties" et que tout fait partie d'un "tout". En disant 
"un tout" au lieu de "le tout", je veux dire que nous pouvons parler de diffe rents "tout", 
c'est-a -dire conside rer tout ce qui est un tout divisible en parties. En outre, nous pouvons 
dire que chaque ensemble fait partie d'un ensemble de niveau supe rieur. 
 
 Nous ne savons pas s'il existe quelque chose qui n'est pas divisible en parties, ni si l'univers 
ne fait pas partie d'un tout de niveau supe rieur, mais ces questions de passent le cadre de 
cet ouvrage. Conside rons donc l'univers (ou le monde tel que nous le connaissons) comme 
le tout de niveau supe rieur et essayons de le diviser en parties. 
 
 C. G. Jung a divise  la re alite  en deux parties : le plérôme et la créature, de signant par le pre-
mier l'ensemble des e tres non vivants (donc le re gne mine ral) et par la seconde l'ensemble 
des e tres vivants (micro-organismes, plantes et animaux, y compris l'homme). 
 
 Le plérôme et la créature ne sont pas statiques, mais changent continuellement dans l'es-
pace et le temps. Pour la science, les changements dans le plérôme ne sont soumis qu'aux 
lois de la physique (par exemple les deux principes de la thermodynamique). En revanche, 
les changements dans la créature, qui est constituée de ple ro me avec des caracte ristiques 
particulie res, sont soumis a  la fois aux lois de la physique et de la biologie. Pour les religions 
les plus courantes, le ple ro me et la cre ature sont e galement soumis a  la volonte  des divini-
te s, mais dans ce livre, je ne tiens pas compte de la pense e religieuse a  ce sujet. 
 
 Selon le déterminisme (entendu comme un courant philosophique), rien n'arrive par ha-
sard, c'est-a -dire d'une manie re qui n'est pas soumise a  une certaine loi. Je crois qu'au sens 
strict, c'est-a -dire au niveau mole culaire et sous-mole culaire, c'est vrai ; cependant, pour 
des raisons pratiques, je crois que le hasard, entendu comme impre visibilite , non seulement 
existe et agit, mais a aussi une fonction pre cise dans le domaine de la vie, une fonction de -
terminante ou indispensable pour la pre servation des espe ces. Il suffit de penser au hasard 
avec lequel le patrimoine ge ne tique d'un enfant a  naï tre est de termine  par le me lange ale a-
toire des ge nes des parents lors de la reproduction sexue e. 
 
 En ce qui concerne le plérôme, pour se convaincre de l'intervention du hasard, il suffit de 
regarder la varie te  des formes et des dispositions des crate res de la lune, qui n'obe issent a  
aucune loi, si ce n'est celle de leur constitution physique et chimique. 
 
 On peut donc, au moins pour des raisons pratiques, affirmer, en citant Jacques Monod, que 
le monde est re gi par le hasard et la ne cessite , c'est-a -dire par le hasard l'impre visibilite  de 
certains e ve nements et par la ne cessite  le respect des lois physiques et (en ce qui concerne 
la créature) biologiques. 
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 Les ne cessite s (ou lois) physiques sont ine luctables, c'est-a -dire qu'elles ne peuvent e tre 
ignore es. Les nécessités (ou lois) biologiques, qui coï ncident a  mon avis avec les besoins, sont 
relatives, c'est-a -dire qu'elles peuvent e tre ne glige es, mais la non-satisfaction d'un besoin 
peut entraï ner la mort d'un organisme, d'un de ses organes ou l'arre t temporaire ou de fini-
tif d'une de ses fonctions. 
 
 Un ensemble peut e tre organise  ou de sorganise . Dans le premier cas, ses parties interagis-
sent de manie re a  confe rer au tout des proprie te s qui ne sont pre sentes dans aucune de ses 
parties ; dans le second, le tout est un ensemble amorphe de parties sans relation ni interac-
tion particulie re entre elles. Un ensemble de sorganise  n'a pas de proprie te s ou de fonctions 
qui ne soient pas de ja  pre sentes dans ses parties. Un ensemble organise  est commune ment 
appele  système. 
 
 Un objet peut faire partie de plusieurs syste mes, c'est-a -dire de plusieurs contextes. La re a-
lite  est donc complexe et inextricable, et toute simplification est arbitraire. 
 
 On peut de finir l'organisme humain comme un syste me compose  a  son tour de syste mes de 
niveau infe rieur (que l'on peut appeler sous-systèmes). Nous ne savons pas si les agre gats 
d'organismes tels que les hommes, les animaux ou les plantes constituent un syste me, c'est-
a -dire un ensemble organise . Nous savons cependant qu'ils interagissent de manie re plus 
ou moins symbiotique. On peut donc qualifier la biosphe re d'ensemble e cologique. 
 
 L'esprit humain fait donc partie d'un tout qui est l'organisme humain, c'est-a -dire un spe ci-
men de l'espe ce Homo Sapiens, qui fait lui-me me partie de la biosphe re terrestre. Celle-ci 
est constitue e d'e tres vivants interde pendants, et est soumise aux lois de la physique (puis-
qu'elle est constitue e de plérôme) et de la biologie, ainsi qu'a  un certain degre  de hasard. Le 
hasard est en partie ne cessaire pour assurer la conservation et l'e volution des espe ces 
(dans le sens d'une biodiversite  plus re sistante) et en partie inutile ou potentiellement nui-
sible. 
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Sens, méthode et limites de la connaissance 

Puisque la Psychologie des besoins vise a  fournir des connaissances sur la nature humaine, il 
me semble ne cessaire de dire quelques mots sur la signification du terme "connaissance", 
sur les moyens d'acque rir des connaissances et sur les limites de la connaissance elle-
me me, c'est-a -dire sur ce que nous pouvons et ne pouvons pas savoir (et dans quelle me-
sure). 
 
 Pour de finir et expliquer le sens de la connaissance, je pense qu'il n'y a pas de meilleur 
moyen que de recourir a  la me taphore de la carte et du territoire. En effet, une carte ex-
prime une certaine connaissance du territoire concerne , mais "la carte n'est pas le terri-
toire" (expression invente e par Àlfred Korzybski et cite e a  maintes reprises par Gregory Ba-
teson et d'autres auteurs).  
 
 Nous ne devons jamais oublier que la connaissance, ou la "carte", d'une re alite  ne concerne 
que certains aspects de celle-ci, qui pre sentent un inte re t particulier pour l'utilisateur (par 
exemple, une carte "physique" est diffe rente d'une carte "politique"). En outre, une connais-
sance, comme une carte, peut e tre plus ou moins de taille e et complexe. Cependant, il est 
e vident que la re alite  est infiniment plus complexe que n'importe quelle carte ou descrip-
tion qui la repre sente. 
 
 Une connaissance peut e tre acquise par l'expe rience directe d'un "territoire" (c'est le cas de 
ceux qui dessinent une carte a  partir de rien), ou en copiant une carte pre existante dessine e 
par d'autres. 
 
 Dans une carte, il y a des dessins et des mots. Les dessins sont des images qui reproduisent 
des formes re elles plus ou moins fide lement et avec plus ou moins de de tails, tandis que les 
mots ont une signification de finie dans un certain vocabulaire. Gra ce aux mots, nous asso-
cions des points particuliers de la carte a  des noms propres et des noms communs a  des si-
gnifications particulie res, qui sont des abstractions d'objets et de caracte ristiques re els.  
 
Lorsque nous regardons une carte ou que nous nous en souvenons, nous "imaginons" le ter-
ritoire qu'elle repre sente. Cependant, un dessin n'est pas la chose dessine e et un mot n'est 
pas la chose imagine e. Par conse quent, ce que nous connaissons n'est pas la chose que nous 
pensons connaï tre, mais une re duction et une transformation de celle-ci, a  partir d'une per-
ception directe ou d'un "re cit" fourni par quelqu'un d'autre. Par conse quent, toute carte est 
subjective en ce sens qu'elle offre une repre sentation partielle et arbitraire d'une re alite  et 
fournit des informations qui ne sont pas absolues, mais relatives a  certains objectifs. 

La connaissance d'une re alite  est donc toujours subjective, car elle de pend du choix person-
nel des objets a  repre senter dans la "carte" et de leur finalite , c'est-a -dire de l'usage qui en 
est fait. 

Si nous ne voulons pas continuer a  utiliser inconsciemment et sans esprit critique des 
"cartes" de la re alite  dessine es subjectivement par d'autres personnes (que nous ne con-
naissons souvent me me pas), nous devrions commencer a  nous poser des questions sur les 
cartes elles-me mes, et e ventuellement en dessiner consciemment de nouvelles qui re pon-
dent mieux aux objectifs et aux crite res que nous avons nous-me mes de finis. 
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 La question fondamentale est de savoir quels objets la carte doit repre senter, et a  quel ni-
veau de de tail, puisqu'une carte ne peut pas tout repre senter. 

Une fois choisis les types d'objets à représenter et leur niveau de détail, il faut décider comment 

qualifier les différents objets, c'est-à-dire quels noms (propres ou communs) associer à chacun 

d'eux, afin d'exprimer leur identité et leurs "propriétés" (c'est-à-dire leurs qualités, caractéris-

tiques, fonctions, etc. 

 

Après avoir représenté certains objets (constituant une certaine réalité) et associé chaque objet à 

certaines "propriétés", il est important d'indiquer sur la carte les "relations" entre les objets eux-

mêmes, c'est-à-dire quel objet est relié à quel autre et comment ils interagissent, c'est-à-dire ce 

qu'ils échangent en termes d'information, d'énergie et/ou de substances. 

 

 Cette étape de la "connaissance" est très importante car, comme nous l'a enseigné Gregory Bate-

son, nous ne pouvons pas connaître les choses en elles-mêmes, mais seulement les relations 

qu'elles entretiennent entre elles. En fait, les "propriétés" d'un objet ne sont rien d'autre qu'une 

description de ses capacités et de la manière dont il interagit avec d'autres objets. 

 

 Une certaine "carte" d'une certaine "réalité" constitue un "contexte" dans lequel certains événe-

ments se produisent. Ceux-ci peuvent faire l'objet d'une connaissance dans la mesure où ils pro-

voquent des "changements" dans le contexte lui-même. 

 

 En fait, si la métaphore de la carte et du territoire correspond à la connaissance de réalités "sta-

tiques", une autre métaphore est nécessaire pour rendre compte de la connaissance de réalités 

"dynamiques". À cette fin,  

je pense qu'il n'y a pas de meilleure métaphore que celle d'un ordinateur (c'est-à-dire un système 

cybernétique) qui se comporte selon un ensemble de "logiques" également appelées logiciels, 

programmes ou algorithmes. 

 

 Un système cybernétique se caractérise par une interface externe par laquelle les informations 

entrantes (entrées) et sortantes (sorties) sont échangées. La logique du système définit la manière 

dont le système lui-même doit réagir à certaines entrées, c'est-à-dire les sorties qu'il doit générer 

en fonction de certaines entrées. En ce sens, nous pouvons considérer les entrées comme des 

"causes" et les sorties comme des "effets". 

 

Nous pouvons maintenant parler de deux types de connaissances : 

• une connaissance "associative", qui vise a  cre er une carte d'une re alite , constitue e 
d'associations (ou juxtapositions) spatiales et/ou temporelles entre des phe no-
me nes ; 

• une connaissance "causale", qui vise a  e tablir des relations "logiques" de cause a  ef-
fet entre les e ve nements ge ne re s par les objets de la carte associative de re fe rence. 

De me me qu'une "carte" ne repre sente qu'une infime partie d'une re alite  associative, une 
logique (ou un "raisonnement") ne repre sente qu'une infime partie d'une re alite  causale, 
c'est-a -dire l'une des infinies logiques qui de terminent le comportement des objets en jeu. 

À  cela s'ajoute le fait que toute entite  (c'est-a -dire tout objet physique ou logique) fait partie 
d'une entite  de niveau supe rieur et est compose e d'entite s de niveau infe rieur, de sorte que 
la connaissance d'une entite  (a  un certain niveau) ne cessite la connaissance de l'entite  (ou 
des entite s) dont elle fait partie et des entite s qui la composent. En ce sens, la connaissance 
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d'une entite  ne cessite sa "division" en entite s de niveau infe rieur. L'e tymologie latine du 
terme "raison" (au sens de rationalite ) est en effet e quivalente a  "division". On pourrait 
donc dire que pour comprendre quelque chose, il faut d'abord le diviser en parties que l'on 
recomposera ensuite en observant les relations entre elles. 
 
Les connaissances pre sente es dans les chapitres suivants sont constitue es de "cartes" et de 
"logiques" qui repre sentent les "objets" contenus dans l'esprit et les relations entre ces ob-
jets et les objets exte rieurs.  

Ces connaissances ne pre tendent pas e tre comple tes ou objectives. Elles sont en fait le re -
sultat de mon choix de ce qui est le plus important a  conside rer pour les besoins de ce livre. 
Cependant, je suis conscient que je ne peux repre senter qu'une petite partie de la re alite  
complexe de la nature en ge ne ral et de la nature humaine en particulier. 
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Vie, information, cybernétique 

Gregory Bateson nous a appris que la vie de tout e tre vivant, du protozoaire a  l'homme, est 
base e sur l'information et son traitement, et de finit l'information comme "toute diffe rence 
qui fait une diffe rence". 
 
 En tant que "diffe rence", l'information est donc immate rielle. En effet, la diffe rence entre un 
objet À et un objet B ne re side pas dans l'un ou l'autre, mais dans la comparaison "entre" les 
deux. En termes me taphysiques, si l'on entend par esprit quelque chose qui peut agir sur la 
matie re sans e tre mate riel, on peut dire que l'information est un "esprit". 
 
 Bien qu'immate rielle, toute information "ne cessite" un support mate riel (masse et/ou 
e nergie) afin d'e tre transmise, stocke e et traite e, de sorte qu'il ne peut y avoir d'information 
sans matie re (organique ou inorganique) ou e nergie pour la soutenir. En termes me taphy-
siques, on pourrait dire qu'aucun esprit ne peut exister en dehors d'une matie re ou d'une 
e nergie qui l'he berge ou le transporte. 
 
 Comme le mot lui-me me le sugge re, l'information "informe" (c'est-a -dire façonne) la vie, lui 
donne forme, l'instruit, en agissant sur sa matie re organique selon certaines "logiques". 
C'est elle qui fait la diffe rence entre un objet vivant et un objet non vivant. Dans ce qui suit, 
nous appellerons "organisme" un objet vivant compose  d'organes (eux-me mes compose s 
d'organes infe rieurs) re gis par des lois biologiques et des logiques algorithmiques. 
 
 La fonction essentielle et vitale de l'information pour la vie, que nos ance tres ne pouvaient 
pas connaï tre, est aujourd'hui e vidente (et incontestable) dans le code ge ne tique de chaque 
espe ce vivante, qui est en fait compose  d'informations inscrites sur des supports mole cu-
laires (tels que l'ÀDN et l'ÀRN). Il n'est pas exclu non plus que l'on de couvre a  l'avenir qu'il 
existe e galement une "information" vitale au niveau subatomique. 
 
 Un organisme est un "tout" organise  compose  de parties organise es, que nous appelons 
"organes". Ceux-ci se comportent selon une certaine logique inscrite dans le code ge ne tique. 
Certains de ces organes (comme certaines parties du cerveau) sont e galement capables 
d'apprendre, c'est-a -dire de de velopper des codes de comportement gra ce a  l'expe rience. 
Par comportement d'un organe, j'entends la logique selon laquelle il ge ne re certaines en-
tre es (informations, e nergies et substances) a  partir de certains autres organes, objets ou 
e tats environnementaux, et ge ne re certaines sorties vers certains autres organes ou objets. 
 
 Le comportement global d'un organisme et celui de ses organes peuvent e tre ale atoires s'ils 
ne suivent aucune logique, ou "logiques" s'ils suivent une certaine logique. Dans la nature, le 
comportement des e tres vivants et de leurs organes est normalement presque entie rement 
re gi par la logique, mais avec un certain degre  d'ale atoire. Cela permet d'assurer la biodiver-
site , car cela favorise la survie des ge nes. 
 
 Par exemple, dans la reproduction sexue e, l'embryon he rite de ses ge nes parentaux pour 
moitie  du pe re et pour moitie  de la me re, mais l'origine de chaque ge ne de l'un ou l'autre 
parent est totalement ale atoire, de me me que le sexe de l'embryon lui-me me. Le caracte re 
ale atoire du me lange de ge nes produit des embryons qui sont toujours diffe rents de leurs 
parents, de sorte que certaines combinaisons sont mieux adapte es a  l'environnement, 
d'autres moins. Celles qui sont les mieux adapte es sont favorise es par la se lection naturelle, 
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ce qui augmente les chances de pre servation de l'espe ce et permet a  l'espe ce elle-me me 
d'e voluer positivement dans le sens d'un meilleur e quipement biologique. 
 
 Selon l'enseignement de Gregory Bateson, tout organisme (c'est-a -dire tout objet vivant) 
peut e tre conside re  comme un syste me cyberne tique, c'est-a -dire un ensemble organise  
compose  d'e le ments mate riels (hardware) et d'e le ments immate riels (software, c'est-a -dire 
information). Tout syste me cyberne tique "vivant" interagit avec des objets exte rieurs (vi-
vants ou non) en s'autoge rant selon certains algorithmes. 
 
 L'information qui constitue le logiciel d'un syste me cyberne tique (vivant ou non) se divise 
en "donne es" et en "instructions". Les donne es sont analyse es et traite es par le syste me se-
lon les instructions de son logiciel. 
 
 Le logiciel d'un syste me vivant est en partie he rite  de ses pre de cesseurs (sous forme de 
code ge ne tique) et en partie "appris" par les propres expe riences interactives du syste me. 
 
 L'ide e que tout e tre vivant, et les humains en particulier, fonctionnent comme un syste me 
cyberne tique (comme un ordinateur ordinaire) est encore inacceptable pour la plupart des 
gens aujourd'hui. L'objection la plus courante a  cette ide e est que nous sommes "beaucoup 
plus" qu'un ordinateur et tre s diffe rents de lui, notamment parce que nous sommes dote s 
d'une conscience, de sentiments et d'un libre arbitre, alors que l'ordinateur est une machine 
sans conscience ni sentiments, qui se contente d'exe cuter les ordres de son programmeur. 
 
 Une autre objection est que le comportement d'un e tre humain n'est pas aussi rigide que 
celui d'un ordinateur, mais plus ou moins ale atoire, non pre de fini, pre cise ment comme con-
se quence du libre arbitre. 
 
 À  ces objections, je re ponds que s'il existe des diffe rences entre un ordinateur et un e tre 
humain, celles-ci ne concernent pas les principes ge ne raux d'un syste me cyberne tique, mais 
pluto t des aspects collate raux, tels que les suivants. 

• Le mate riel d'un ordinateur est ge ne ralement constitue  de mate riaux inorganiques, 
"durs" et fixes, tandis que celui d'un e tre vivant est constitue  de mate riaux organiques, 
"flexibles", capables de croï tre et destine s a  se de composer apre s la mort (et en partie 
avant). 
 

• Le logiciel d'un e tre vivant est e norme ment plus complexe que celui d'un ordinateur et 
n'est que tre s peu de chiffrable par l'homme. 
 

• Le logiciel d'un ordinateur n'est ge ne ralement modifie  que par un programmeur ex-
terne, alors qu'un organisme a la capacite  de s'auto-programmer ; cependant, il est de ja  
possible de construire des ordinateurs capables de modifier leurs programmes de ma-
nie re autonome. 
 

• Il ne semble pas qu'un ordinateur puisse e tre dote  de conscience et de sentiments, 
mais c'est probablement le cas de nombreuses autres espe ces vivantes. En effet, on 
peut raisonnablement supposer que la conscience et les sentiments ont "e merge " au 
cours de l'e volution a  la suite de mutations ge ne tiques, et on ne peut pas non plus ex-
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clure que, dans un avenir plus ou moins lointain, un ordinateur acquie re une cons-
cience et des sentiments, car ces phe nome nes sont encore myste rieux, me me pour les 
neuroscientifiques. 

S'il est raisonnable d'admettre qu'un e tre humain a quelque chose de plus qu'un ordinateur 
ordinaire, je pense aussi qu'il est raisonnable d'affirmer qu'un e tre humain fonctionne et se 
comporte comme un ordinateur, c'est-a -dire comme un syste me cyberne tique (a  la fois dans 
son ensemble et au niveau de ses organes, jusqu'a  ses cellules). 
 
 Je ne peux pas prouver par des arguments scientifiques ce que j'ai e nonce , mais je vais ten-
ter de le faire conceptuellement en me basant sur l'ide e de la "logique du comportement". 
 
 Le comportement d'un syste me vivant ou non vivant peut the oriquement e tre totalement 
ale atoire, totalement algorithmique ou hybride (c'est-a -dire partiellement algorithmique et 
partiellement ale atoire). Je pense que le comportement humain est hybride, c'est-a -dire 
presque entie rement algorithmique, mais avec des choix ale atoires pre dits par l'algorithme 
lui-me me. En effet, un programme informatique peut pre dire des choix ale atoires, comme 
c'est le cas, par exemple, dans le logiciel qui re git les machines a  sous, qui sont aujourd'hui 
entie rement nume riques. 
 
 La partie non ale atoire du comportement humain, n'e tant pas ale atoire, est par de finition 
soumise a  certains crite res, c'est-a -dire a  certaines logiques telles que : "si X arrive, fais Y, 
sinon fais Z". Les logiques par lesquelles nous choisissons (consciemment ou inconsciem-
ment) sont pre de finies, c'est-a -dire programme es. Quelqu'un pourrait objecter qu'un e tre 
humain peut "improviser" une nouvelle logique de comportement au moment me me ou  il 
doit faire un choix. À  cette objection, je re ponds que la nouvelle logique sera soit "conçue" 
au hasard (auquel cas elle rele verait de la composante ale atoire du comportement), soit 
conçue selon une autre logique pre de finie de niveau supe rieur. En fait, l'homme dessine 
continuellement des logiques, ou des strate gies, pour atteindre ses objectifs, sur la base de 
logiques pre de finies de niveau supe rieur, ou de principes directeurs. En d'autres termes, 
une logique peut ge ne rer des logiques de niveau infe rieur. 
 
 Le comportement global d'un e tre humain est donc de termine  par un tre s grand nombre de 
logiques dans ses diffe rents organes (et pas seulement dans le cerveau), chacune d'entre 
elles contribuant a  orienter la personne dans une certaine direction, parfois en conflit avec 
ce qui est dicte  par d'autres logiques. De me me qu'en physique, la force applique e a  un objet 
est la re sultante (c'est-a -dire la combinaison) de toutes les forces qui lui sont applique es 
dans toutes les directions possibles, de me me les choix d'une personne sont l'effet de la 
combinaison de toutes les logiques (conscientes et inconscientes) qui interviennent a  un 
moment donne . 
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Esprit, écologie, société 

Gregory Bateson, dans son livre "Mind and Nature", de finit l'"esprit" comme une entite  qui 
re pond aux crite res suivants (les parties en italique sont mes commentaires) : 

1. Il s'agit d'un agrégat de parties ou de composants en interaction. 
 

2. L'interaction entre les parties de l'esprit est déclenchée par des "différences" 
(c'est-à-dire des informations) ; il s'agit de phe nome nes intangibles qui ne peuvent e tre 
localise s dans l'espace ou le temps. La "diffe rence" concerne l'entropie et la ne guentro-
pie pluto t que l'e nergie. En effet, plus l'entropie d'un contexte est grande, plus il faut 
d'informations pour le décrire. 
 

3. Le processus mental nécessite une énergie collatérale. 
 

4. Le processus mental nécessite des chaînes de détermination circulaires (voire 
plus complexes). Cela signifie qu'un esprit prend en compte les effets de son com-
portement pour déterminer son comportement ultérieur. 
 

5. Dans le processus mental, les effets des différences doivent être considérés 
comme des transformations (c'est-à-dire des versions encodées) des événements 
qui les ont précédés. Les re gles de ces transformations doivent e tre comparativement 
stables (c'est-a -dire plus stables que le contenu) mais sont elles-me mes sujettes a  
transformation. Les différences (c'est-à-dire les informations) qu'un esprit perçoit (et sur 
la base desquelles il agit) ne coïncident pas avec les faits qui les ont provoquées, mais sont 
le résultat de transformations et de codifications effectuées automatiquement par les or-
ganes impliqués dans la perception. 
 

6. La description et la classification de ces processus de transformation révèlent 
une hiérarchie de types logiques immanents aux phénomènes. Les types logiques 
sont des méta-informations, c'est-à-dire des informations qui servent à décoder, interpré-
ter, classer et contextualiser d'autres informations, c'est-à-dire à permettre la compré-
hension. 
 

 
Les conside rations suivantes de coulent de ces crite res : 

• l'esprit n'appartient pas ne cessairement a  un e tre vivant (en fait, me me les ordinateurs 
ont un esprit) ; 

• un esprit n'a pas besoin d'une conscience ; 

• l'esprit ne re side pas ne cessairement dans un seul organisme, mais peut e tre re parti 
sur plusieurs organismes ; 

• un esprit peut e tre constitue  par l'organisation et la coope ration de plusieurs esprits. 

Pour ces raisons, nous pouvons supposer, entre autres, que chaque cellule d'un organisme 
posse de un esprit et que l'esprit humain (entendu comme un esprit conscient) e merge de 
l'interaction de divers esprits inconscients re partis dans le cerveau et le reste du corps. 
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 Bateson affirme en outre que ce que nous appelons la pense e, l'e volution, l'e cologie, la vie, 
l'apprentissage et d'autres phe nome nes similaires ne se produisent que dans des syste mes 
qui re pondent aux crite res susmentionne s, c'est-a -dire au sein ou a  la suite d'"esprits". 
 
 Dans le chapitre pre ce dent, nous avons indique  qu'un e tre vivant est un syste me cyberne -
tique. Nous pouvons donc conside rer l'esprit comme le "logiciel" d'un tel syste me. 
 
 En outre, e tant donne  que tout e tre vivant a besoin d'interagir avec d'autres e tres vivants 
pour vivre, nous pouvons conside rer la biosphe re comme une "e cologie des esprits" (terme 
invente  par Gregory Bateson) et supposer que la fonction essentielle d'un esprit est pre cise -
ment de "ge rer" les interactions entre son corps ho te et les corps exte rieurs, ainsi que les 
interactions entre ses organes internes. 
 
 On pourrait logiquement diviser l'esprit humain en deux sections : une section "sociale" et 
une section "non sociale". La  
premie re est "charge e" de ge rer les relations et les interactions sociales, c'est-a -dire de 
fournir les logiques (conscientes et inconscientes) du comportement social sur la base des-
quelles nous savons et de cidons ce qu'il faut faire et ne pas faire, dire et ne pas dire, croire 
et ne pas croire a  l'e gard de nos semblables. La seconde traite de la gestion des relations et 
des interactions dans lesquelles d'autres e tres humains ne sont pas implique s. Il est e vident 
que l'esprit social est de loin le plus inte ressant et le plus proble matique, surtout depuis 
que l'Homo Sapiens a invente  (ou de couvert) le langage et la culture. Non pas que l'esprit 
"non social" soit simple, mais il est presque entie rement automatique et instinctif, et ne sus-
cite aucune inquie tude, du moins jusqu'a  ce qu'il devienne l'objet de prescriptions sociales, 
d'une maladie ou d'un dysfonctionnement. 
 
 C'est pourquoi, lorsque nous parlons d'esprit et de psychologie, nous nous re fe rons norma-
lement a  la partie sociale de l'esprit, c'est-a -dire a  ce qui implique directement ou indirecte-
ment d'autres personnes. 
 
 Pour George Herbert Mead, l'esprit est un dispositif social, qui se de veloppe a  travers les 
interactions sociales et sert a  les ge rer. À  cette fin, l'entite  que Mead appelle l'"Àutre ge ne ra-
lise " joue un ro le fondamental car elle repre sente l'ensemble des ro les sociaux possibles ap-
pris par un sujet a  travers les interactions avec les autres. On peut donc dire que l'Àutre ge -
ne ralise  repre sente la socie te . 
 
 E tant donne  l'interde pendance des e tres humains, c'est-a -dire le fait que chacun a besoin 
des autres pour survivre et satisfaire ses besoins, on peut dire que l'objectif principal de 
l'esprit est de ge rer les relations entre le sujet et les autres afin de satisfaire ses propres be-
soins et ceux des autres. 
 
 Il est bon de re fle chir a  la relation entre l'individu et la socie te  en la conside rant comme la 
relation entre l'esprit d'un certain individu et l'ide e de socie te  qui s'est construite dans son 
esprit a  partir de ses expe riences sociales. 
 
 Ce que nous appelons "socie te " est en fait une construction mentale a  laquelle nous avons 
tendance a  attribuer des caracte ristiques comme s'il s'agissait d'un organisme homoge ne 
dote  d'une autonomie et d'une personnalite  propres. Je doute que la socie te  ou toute so-
cie te , me me organise e, puisse e tre conside re e comme un organisme homoge ne et inte gre , et 
je la vois pluto t comme un ensemble d'e tres humains lie s par des relations plus ou moins 
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stables et codifie es. 
 
 À  cet e gard, il est important de conside rer la circularite  de la relation entre l'individu et la 
socie te , c'est-a -dire le fait qu'une socie te  est "forme e" par ses membres, dont l'esprit est 
"forme " par la socie te  dans laquelle ils grandissent et vivent. En d' 
autres termes, la socie te  "forme" ses membres, mais ceux-ci peuvent (du moins en the orie) 
"re former" la socie te  qui les a forme s (a  condition qu'ils soient d'abord capables de se re for-
mer eux-me mes). 
 
 En re sume , nous pouvons conside rer la socie te  comme une e cologie d'esprits humains dont 
la fonction, comme pour toute e cologie, devrait e tre de satisfaire les besoins des parties en 
interaction. 
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Structure logique de l'esprit 

Conforme ment a  ce qui a e te  dit dans les chapitres pre ce dents, nous pouvons supposer que 
l'esprit humain est un syste me qui fait partie d'un syste me de niveau supe rieur, et qu'il est a  
son tour compose  de parties, ou de syste mes de niveau infe rieur. Pour connaï tre et com-
prendre l'esprit, il est donc ne cessaire de l'analyser : 

•  le syste me auquel il appartient 
 

• avec quelles autres parties de ce syste me (et comment) il interagit 
 

• les parties qui le composent 
 

• en tant que tels, interagissent les uns avec les autres. 

 Il s'agit d'une approche "syste mique" de la connaissance de l'esprit, applicable a  toute autre 
entite . 
 
 Comme nous ne pouvons pas (encore) observer la structure de l'esprit de manie re directe, 
nous ne pouvons qu'e mettre des hypothe ses a  son sujet a  partir de l'e tude du comporte-
ment humain, de l'introspection et des re sultats de la recherche neurobiologique. Cette pro-
ce dure est analogue a  ce que l'on appelle la "re tro-inge nierie" des informaticiens qui, ayant 
perdu le code source d'un certain logiciel, tentent de le reconstituer en le de duisant du com-
portement externe de l'ordinateur ho te et en examinant le code binaire actif dans sa me -
moire. 
 
 Cela dit, nous pouvons raisonnablement supposer que le syste me de niveau supe rieur au-
quel appartient l'esprit est ce que nous appelons de divers noms, notamment "personne", 
"individu", "organisme", "corps", etc.  
 
 Le terme "individu" signifie e tymologiquement "non divisible". Or, nous savons aujourd'hui 
qu'il est en re alite  "divise " en plusieurs parties, me me si celles-ci ne peuvent e tre enleve es 
sans entraï ner la mort ou de graves dysfonctionnements de l'individu lui-me me. Comme  
nous l'enseigne Àntonio Damasio, la division carte sienne de la personne en corps et esprit 
est donc errone e. En effet, l'esprit fait partie du corps qui l'abrite, outre le fait qu'il ne peut 
e tre circonscrit ou localise  en un point pre cis de celui-ci. Il faut e galement rappeler que 
l'information (entite  immate rielle) ne peut exister sans quelque chose de mate riel pour la 
supporter ou la transporter, de sorte qu'un esprit (qui est un processeur d'information) ne 
peut exister sans un corps pour le supporter. 
 
 Comme nous l'avons de ja  dit dans un chapitre pre ce dent, pour comprendre quelque chose, 
il faut d'abord le diviser en parties (logiques ou physiques), puis les rassembler mentale-
ment en observant les relations qui les lient. 
 
 Àpre s avoir montre  que diviser la "personne" en corps et esprit, c'est-a -dire en une partie 
physique et une partie mentale, n'a pas de sens (en effet, les cellules ont aussi un esprit), la 
premie re division significative d'une "personne" (c'est-a -dire d'un corps humain) est, a  mon 
avis, celle entre le "moi" conscient et le reste du corps, que l'on peut donc appeler "corps in-
conscient". 
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Par "moi conscient" ou "conscience", j'entends cette entite  myste rieuse qui nous fait pren-
dre conscience de nous-me mes, d'exister, de ressentir, de faire des choix et d'exprimer des 
volonte s. 
 
 Àpre s avoir de fini le moi conscient, le corps inconscient se de finit par soustraction, a  sa-
voir : 
 

corps inconscient = corps total - moi conscient 

 
 Le Moi conscient a la capacite  (re elle ou illusoire, comme nous le verrons dans le chapitre 
sur le libre arbitre) de commander les muscles volontaires du corps qui l'abrite, bien que 
ces me mes muscles volontaires puissent e galement e tre commande s par des automatismes 
dont le sujet n'a pas conscience. 
 
 On peut donc dire que le corps inconscient est constitue  d'un grand nombre (de l'ordre de 
milliards et plus) de sous-syste mes cyberne tiques de diffe rents niveaux qui sont comple te-
ment automatiques et ne sont pas soumis a  la volonte  du moi conscient, a  quelques excep-
tions pre s. 
 
 Nous pouvons e galement supposer que les sous-syste mes qui composent le corps incons-
cient interagissent selon certaines logiques (de termine es ge ne tiquement ou apprises inte-
ractivement) conçues pour maintenir l'organisme en vie et assurer la reproduction de son 
espe ce. 
 
 Nous pouvons supposer que l'interaction entre les sous-syste mes du corps inconscient se 
fait par l'interme diaire du syste me nerveux (que nous pouvons conside rer comme l'internet 
du corps), du  
syste me hormonal, et peut-e tre d'autres manie res que la science n'a pas encore identifie es. 
 
 La figure suivante repre sente de manie re simplifie e (mais pas trop re ductrice) les parties 
en lesquelles l'esprit peut e tre divise  et les interactions complexes entre les automatismes 
du corps inconscient que nous pouvons supposer. Ceux-ci sont regroupe s en une se rie de 
sous-syste mes hypothe tiques, qui communiquent et interagissent entre eux a  travers le re -
seau neuronal et hormonal. 
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Le "re seau neuronal et hormonal" est repre sente  par une fle che a  deux te tes, symbole uti-
lise  en informatique pour repre senter un "bus", c'est-a -dire un dispositif e lectronique qui 
permet a  tous les composants qui y sont connecte s d'e changer des donne es entre eux, e vi-
tant ainsi la ne cessite  de connexions physiques directes entre les composants. En effet, 
gra ce au "bus", chaque composant n'utilise qu'un seul connecteur au lieu d'un pour chaque 
autre composant avec lequel il interagit. 
 
 J'ai indique  par un cadre colore  les sous-syste mes que je conside re comme les plus impor-
tants d'un point de vue psychologique. 
 
 Le moi conscient est le seul sous-syste me dote  d'une conscience et (peut-e tre) d'un libre 
arbitre. Tous les autres sont inconscients. Cependant, le moi conscient e change des informa-
tions avec d'autres sous-syste mes de sorte que, par exemple, il est capable d'e prouver des 
sentiments (apport du sous-syste me e motionnel), des pulsions (apport du sous-syste me de 
la raison), des inhibitions et des restrictions (apport du sous-syste me normatif), de penser 
des notions (apport du sous-syste me cognitif), de reconnaï tre des situations et des objets 
pre sents (apport du sous-syste me perceptif) et de donner des ordres aux muscles volon-
taires (apport du sous-syste me d'actionnement). 
 
 Les fonctions des diffe rents sous-syste mes, mentionne es dans les encadre s correspon-
dants, ainsi que leurs interconnexions, seront analyse es dans les chapitres suivants. 
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Subjectivité et conscience (awareness) 

Par "sujet", on entend normalement celui qui agit, qui accomplit une action, tandis que par 
"objet", on entend celui qui subit l'action d'autrui, c'est-a -dire celui qui en est affecte . Cu-
rieusement, nous utilisons e galement le mot "sujet" dans le sens inverse (c'est-a -dire pas-
sif) pour de signer celui qui est "soumis" a  une autorite , c'est-a -dire qui est assujetti ou qui 
subit l'action d'un autre. Mais me me dans ce cas, nous pouvons comprendre le sujet passif 
comme le sujet actif de l'action d'obe ir, de suivre, de respecter l'autorite . 
 
 Lorsqu'on parle des e tres humains et de leur comportement, on a tendance a  conside rer 
chaque personne comme un "sujet" (de ses propres actions et perceptions actives et pas-
sives), comme si la personne e tait un tout indivisible qui de cide de temps a  autre des ac-
tions a  accomplir et des choses a  percevoir. En fait, celui qui dit "je" s'entend normalement 
comme le sujet de ses propres actions, de sa propre existence ("j'existe") et de sa conscience 
("je sais que..., je suis conscient que..., je sens que... etc.) On peut donc dire que la subjecti-
vite  (c'est-a -dire le fait d'e tre le sujet de ses propres actions et perceptions) coï ncide avec ce 
que nous appelons le "je" de la personne. Il en va de me me pour les autres pronoms person-
nels : "tu", "il", "elle", "nous", "vous", "ils", etc. En fait, nous utilisons tous ces pronoms pour 
de signer certaines personnes comme des "sujets" indivisibles. 
 
 Cependant, a  y regarder de plus pre s, les choses ne sont pas ce qu'elles semblent e tre. Car, 
tout d'abord, il n'est pas vrai que la personne, ou l'individu, soit indivisible (comme le lais-
serait entendre le terme "individu"). La personne est en fait un ensemble de parties en inte-
raction, dont la plupart sont exclues des de cisions concernant ce qu'il faut faire et comment 
le faire. Par exemple, mes pieds ou mes reins n'interviennent pas (normalement) dans les 
de cisions relatives a  mon comportement social. 
 
 Si toutes les parties de mon corps ne sont pas le "sujet" de mes actions, de mes perceptions, 
de mes pense es, de mes sentiments, de ma conscience et de ma volonte , quelles sont les 
parties qui le sont ? Telle est la question. 
 
 Sigmund Freud a e te  l'un des premiers savants a  aborder ce proble me de manie re ration-
nelle, ce qui l'a amene  a  subdiviser l'esprit en trois entite s : l'ego (compris comme le moi 
conscient, c'est-a -dire le sie ge de la conscience), le moi (compris comme l'ensemble des me -
canismes et des automatismes biologiques) et le surmoi (compris comme une se rie d'auto-
matismes d'origine culturelle qui exercent une pression sur l'ego dans un sens normatif, 
prescriptif et inhibiteur). La citation de Freud "le moi n'est pas maï tre dans sa propre mai-
son" doit e tre comprise dans ce sens. Dans ce qui suit, le "je", en tant que composante de 
l'esprit, de signe le "moi conscient". 
 
 Le grand me rite de Freud (inde pendamment de la validite  de sa the orie psychanalytique) 
est de nous avoir appris que l'esprit n'est pas quelque chose d'unitaire, d'inte gre , de cons-
cient et de cohe rent, mais un ensemble d'"agents" plus ou moins en accord les uns avec les 
autres, dont un seul, le "je" (entendu comme le moi conscient), est conscient de lui-me me et 
du reste du monde, tandis que tous les autres agissent de manie re autonome et inde pen-
dante du "je", voire exercent une autorite  sur lui. En d' 
autres termes, Freud a "formalise " l'existence de l'inconscient (de ja  pressentie par des phi-
losophes comme Schopenhauer et Nietzsche et des e crivains comme Dostoï evski), en lui at-
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tribuant un certain nombre de proprie te s et de fonctions, qui impliquent un certain "pou-
voir" sur le "moi" conscient. 
 
 Àujourd'hui, l'existence de l'inconscient est ge ne ralement admise, me me dans le domaine 
religieux, mais avec des connotations diffe rentes, plus ou moins e tendues. Par conse quent, 
on peut dire que le "je" ne coï ncide pas avec l'ensemble de la personne ou de l'esprit, mais 
qu'il n'en constitue "qu'une partie". Il s'ensuit qu'il existe des relations entre le "je" cons-
cient et le reste de l'esprit (c'est-a -dire le corps), ou  le "je" n'occupe pas une position hie rar-
chique particulie re. 
 
 Le moi conscient se distingue du reste du corps, tout d'abord, par sa conscience. En effet, 
par de finition, il est la seule composante consciente du corps. Cette affirmation n'exclut pas 
la possibilite  qu'il existe d'autres parties du corps humain dote es d'une conscience, mais si 
tel e tait le cas, il s'agirait de consciences qui ne communiquent pas avec la conscience "cen-
trale", c'est-a -dire celle du "moi", la seule dont nous sommes conscients jusqu'a  preuve du 
contraire. 
 
 La conscience du moi peut e tre divise e en trois parties qui sont intimement lie es dans le 
sens ou  chacune de pend des deux autres : 

• la connaissance (ou partie cognitive) 
 

• le sentiment (ou la partie e motionnelle) 
 

• la volonte  (ou la partie motivante) 

Si l'une des parties de cette triade manquait, les deux autres ne pourraient pas exister. En 
effet, sans la partie cognitive, c'est-a -dire sans la possibilite  de connaï tre quoi que ce soit, 
les sentiments et la volonte  ne pourraient e tre associe s a  aucun objet ou concept, et seraient 
donc "inutiles" et de pourvus de sens d'un point de vue biologique. Si la partie e motionnelle 
e tait absente, la volonte  et la connaissance ne pourraient e tre associe es a  aucun objet ou 
concept, puisque rien n'aurait de "valeur", et seraient donc inutiles et de pourvues de sens 
d'un point de vue biologique. Si la partie motivationnelle manquait, les deux autres seraient 
inutiles car la personne ne serait pas capable de vouloir ou de de sirer quoi que ce soit, pas 
me me de continuer a  vivre. 
 
 On pourrait soutenir qu'il existe des e tres vivants non dote s de conscience mais capables 
de "savoir", "sentir" et "vouloir", mais il s'agirait d'une connaissance, de sentiments et d'une 
volonte  inconscients qui, en tant que tels, ne feraient pas partie d'un "moi conscient" et ne 
seraient pas connus de lui. 
 
 La triade de la conscience, c'est-a -dire le moi conscient, est un myste re pour moi, tant sur le 
plan scientifique que philosophique. Un myste re en ce sens que nous ne pouvons ni la voir, 
ni la toucher, ni la mesurer, et que nous ne savons pas non plus comment elle est ne e. Il 
s'agit en fait d'une tautologie en ce sens qu'elle ne peut e tre explique e autrement que de 
manie re autore fe rentielle. 
 
 Bien que la triade soit un objet myste rieux, c'est la seule chose dont l'existence et l'impor-
tance sont certaines. Tout le reste est en effet incertain, discutable, hypothe tique dans la 
mesure ou  il est connu et perçu a  travers la triade elle-me me, que nous ne connaissons qu'a  
travers ses effets et certaines de ses relations avec le reste du corps. 
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 En effet, nous savons qu'une personne peut perdre conscience (par exemple a  la suite d'un 
traumatisme physique ou psychique) puis la retrouver, et nous savons que certaines percep-
tions ou pense es peuvent e voquer une connaissance ou un souvenir, susciter un sentiment 
et activer une volonte  ou un de sir. Nous savons e galement que la connaissance, le sentiment 
et la volonte  s'activent re ciproquement, c'est-a -dire que chacun influence les deux autres, 
qu'ils de pendent de l'e tat du reste du corps, qu'ils meurent lorsque le corps meurt et que, 
d'autre part, le corps meurt ou continue a  vivre dans un e tat ve ge tatif s'il perd de finiti-
vement conscience. 
 
Nous pouvons donc spe culer sur les relations entre les composantes de la triade et entre 
celles-ci et le reste du corps. 
 
 Les e le ments les plus importants que nous connaissons a  cet e gard sont les suivants : 

• Les sentiments s'e tendent sur un continuum entre le plaisir maximal et la douleur 
maximale, a  la fois physique et "mentale" ; 
 

• la volonte  tend vers un maximum de plaisir et un minimum de douleur, tant ici et main-
tenant que dans un avenir inde fini ; 
 

• la connaissance permet de de velopper des logiques (c'est-a -dire des strate gies et des 
tactiques) pour obtenir un maximum de plaisir et un minimum de douleur ; 
 

• il y a des choses particulie res qui causent du plaisir et des choses particulie res qui cau-
sent de la douleur ; 
 

• certaines douleurs sont associe es a  des situations potentiellement mortelles, et cer-
tains plaisirs sont associe s a  la pre servation de la vie et a  sa reproduction. 

D'apre s ce qui pre ce de, nous pouvons supposer que la triade connaissance-sentiment-vo-
lonte  est la plus "e volue e" (d'un point de vue e volutionniste), c'est-a -dire l'outil le plus re -
cent et le plus sophistique  gra ce auquel l'espe ce humaine assure sa pre servation et sa re-
production, c'est-a -dire qu'elle satisfait ses besoins vitaux. Nous supposons en effet que la 
conscience a "e merge " (nous ne savons pas si c'est graduellement ou soudainement) au 
cours de l'e volution. 
 
 Dans les chapitres suivants, nous examinerons la manie re dont les e le ments de la triade in-
terviennent dans la satisfaction des besoins de l'homme. 
 
 



31 

Inconscient 

Comme indique  dans le chapitre pre ce dent, j'entends par "inconscient" l'ensemble de la 
personne (c'est-a -dire sa partie mate rielle et immate rielle) moins sa partie consciente, 
c'est-a -dire moins le moi conscient. 
 
 Cette de finition ne coï ncide que tre s peu avec la de finition psychanalytique, qui de finit 
l'inconscient comme un re servoir d'informations qui sont supprime es parce qu'elles en-
trent en conflit avec les principes moraux du sujet. 
 
 En effet, Freud, dans sa premie re topique du psychisme, divise celui-ci en trois zones : le 
conscient, le subconscient et l'inconscient, ou  le subconscient, contrairement a  l'incons-
cient, contient des informations qui peuvent sans difficulte  devenir conscientes car elles 
n'ont pas de connotations moralement re pre hensibles. 
 
 Je conside re que la distinction entre inconscient et subconscient est inutile et trompeuse. 
Inutile parce qu'elle ne nous aide pas a  rendre conscient ce qui est inconscient, et trom-
peuse parce qu'elle peut nous amener a  rechercher des connotations et des aspects moraux 
dans des situations proble matiques sans rapport avec les questions e thiques. En d'autres 
termes, je pense que la difficulte  a  prendre conscience de certains faits n'est pas ne cessaire-
ment due a  des aspects e thiques ou moraux. 
 
 Conforme ment a  la pense e de Samuel Butler reprise par Tiziano Possamai dans son essai 
"Inconscient et re pe tition", je ne fais pas de distinction entre le subconscient et l'incons-
cient, et j'inclus dans le concept d'inconscient tout me canisme, automatisme, logique ou al-
gorithme pre sent et agissant dans n'importe quelle partie du corps, dont le sujet n'est pas 
conscient pour quelque raison que ce soit (e thique ou autre), me me si le sujet lui-me me est 
influence  ou gouverne  par ces me canismes et algorithmes. 
 
 Par exemple, l'inconscient comprend des automatismes tels que jouer d'un instrument de 
musique ou conduire une voiture. En effet,  
apre s un certain nombre de re pe titions, certaines se quences de gestes deviennent automa-
tiques en ce sens qu'elles sont exe cute es par le sujet sans qu'il ait besoin de se souvenir des 
e tapes qui les composent. En effet, il suffit que le sujet de cide de mettre en œuvre une cer-
taine proce dure pour que celle-ci soit exe cute e comme si c'e tait une autre personne ou un 
robot qui le faisait. 
 
 Lorsque je pense, "je" (au sens du moi conscient) ne choisis pas les pense es individuelles, 
c'est-a -dire les concepts individuels, les mots individuels qui se succe dent dans ma cons-
cience, mais ce sont des automatismes inconscients active s par des de cisions, c'est-a -dire la 
logique, a  un niveau supe rieur qui le font. 
 
 Le comportement d'un e tre vivant est en effet structure  en niveaux comme dans une pyra-
mide organisationnelle humaine, ou , a  partir des niveaux de commandement les plus e leve s, 
des directives sont e mises sous une forme de plus en plus de taille e a  mesure que l'on des-
cend dans la hie rarchie. 
 
 Prenons un autre exemple. Imaginons que, face a  un danger, une personne de cide de fuir. 
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Àu sommet de la pyramide de la "volonte ", un agent donne l'ordre de "fuir". Mais la per-
sonne qui donne l'ordre ne l'exe cute pas. Àu niveau hie rarchique imme diatement infe rieur, 
"quelqu'un" ou "quelque chose", c'est-a -dire un certain agent mental, en obe issant a  l'ordre, 
de cide dans quelle direction fuir et par quel moyen (a  pied ou a  l'aide d'un ve hicule). Àu ni-
veau hie rarchique  
infe rieur, si la de cision est de fuir a  pied dans une certaine direction, "quelqu'un" ordonne 
de bouger les jambes de manie re a  les e loigner du lieu de danger ; au niveau hie rarchique 
infe rieur, "quelqu'un" ordonne de contracter et de rela cher les muscles des jambes de ma-
nie re a  obtenir l'effet de sire . Toute la chaï ne de commandement est inconsciente, a  l'excep-
tion (peut-e tre) du niveau hie rarchique le plus e leve , qui n'est capable de rien d'autre que 
de donner des ordres a  des entite s capables de les exe cuter. 
 
 Quant a  l'inconscient "psychanalytique", il est inclus dans ma conception ge ne rale de 
l'inconscient comme un cas particulier d'automatismes inconscients. En effet, les pulsions 
du moi et les prescriptions du surmoi sont a  conside rer comme des agents mentaux qui in-
terviennent dans la "chaï ne de commandement" mentionne e ci-dessus, dans des positions 
plus ou moins hie rarchise es et avec plus ou moins d'intensite  et potentiellement en conflit 
avec d'autres agents. Sur le concept d'"agent mental", voir le chapitre qui lui est consacre . 
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Besoins, désirs, motivations 

Vie, gènes et besoins 
 
Comme mentionne  dans l'introduction, je conside re que les besoins (et la dynamique de 
leur satisfaction) sont essentiels a  la ge ne ration et au maintien de la vie des organismes et 
de leurs espe ces. 
 
 En effet, comme l'enseigne  
Richard Dawkins, a  la base du comportement de tout e tre vivant se trouve le besoin de ses 
ge nes de se reproduire en utilisant les moyens et les strate gies qu'ils ont de veloppe s au 
cours de l'e volution et qui sont encode s dans l'ÀDN de l'espe ce qui les porte. En ce sens, les 
organismes peuvent e tre conside re s comme des réplicateurs de ge nes et chaque espe ce 
comme une strate gie de reproduction particulie re. 
 
 En partant du besoin fondamental des ge nes de se reproduire, je suppose que les diffe rents 
besoins des organismes et de leurs organes sont apparus au cours de l'e volution, c'est-a -dire 
les me canismes qui poussent l'organisme (et le moi conscient chez l'homme) a  se procurer, 
en cas de besoin, ce qui est nécessaire pour assurer sa survie en tant qu'individu et la pre -
servation de son espe ce. 
 
 Le "quand c'est ne cessaire" est de termine  par des me canismes homéostatiques qui, chez les 
animaux supe rieurs, sont lie s au plaisir et a  la douleur sous leurs diverses formes, comme 
l'enseigne Àntonio Damasio. 
 
 Les me canismes home ostatiques et les besoins auxquels ils sont lie s servent a  ge rer la pre -
servation de l'organe concerne  ou de l'organisme tout entier par le biais de changements 
internes ou externes approprie s. En effet,  
tout organe, pour fonctionner, a besoin de se trouver dans un certain e tat biochimique entre 
deux quantités seuils, en deça  et au-dela  desquelles il cesse de fonctionner correctement ou 
meurt. Lorsque l'e tat de l'organe s'approche de l'une des quantite s limites, des processus 
sont active s pour ramener l'e tat de l'organe a  la position optimale, c'est-a -dire a  la position 
me diane entre les deux limites. 
 
 Ces processus peuvent nécessiter une certaine collaboration avec d'autres organes et don-
ner lieu a  des changements dans le comportement de l'organisme de manie re a  favoriser le 
retour a  un e tat sain de l'organe qui a ne cessite  une intervention pour re tablir son e tat opti-
mal. 
 
 En ce sens, l'esprit, pousse  par des demandes ge ne re es par certains organes, peut e tre l'ins-
trument par lequel des actions sont de cide es et mises en œuvre pour satisfaire ces de-
mandes. L'exemple le plus banal de ces me canismes est celui de la faim, qui pousse l'esprit a  
trouver une solution pour procurer de la nourriture au corps, solution qui peut ne cessiter 
une action, c'est-a -dire un changement temporaire ou permanent, dans le comportement de 
la personne. Il arrive  
donc que  
le corps doive changer quelque chose pour se pre server. En d'autres termes, un besoin ne -
cessite toujours un changement plus ou moins important, ne serait-ce que pour ramener 
l'organisme a  un e tat ante rieur. 
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 J'appelle besoins primaires les me canismes home ostatiques ge ne tiquement de termine s, et 
besoins secondaires ceux qui se de veloppent au cours de la vie d'un organisme comme 
moyens ou strate gies pour satisfaire les besoins primaires. 
 
 Tous les besoins (primaires et secondaires) sont fonctionnellement ordonnés en ce sens que 
chaque besoin a pour ta che de satisfaire un ou plusieurs besoins d'ordre supe rieur et est a  
son tour satisfait par la satisfaction d'un ou plusieurs besoins subordonne s. En d'autres 
termes, chaque besoin n'est pas une fin en soi, mais sert d'autres besoins et est servi par 
d'autres besoins, dans un re seau fonctionnel qui se de veloppe a  partir du besoin primordial 
de toute forme vivante, qui est celui de ses ge nes, de se reproduire. 
 
Terminologie et classification des besoins et de leurs dérivés 
 
Le terme besoin, dans l'usage courant, peut avoir diverses significations plus ou moins 
larges et presque toujours lie es a  des situations d'inconfort ou de manque dont la personne 
est plus ou moins consciente. Par ailleurs, la notion de besoin est souvent oppose e a  celle de 
de sir. Moins utilise es mais toujours pertinentes, les notions de motivation, de besoin, de 
pulsion, de de sir, d'attirance, de passion, d'inte re t, d'instinct, de volonte , etc. 
 
 Dans ma conception, le besoin repre sente un manque qui, s'il n'est pas satisfait (ou com-
ble ), entraï ne le dysfonctionnement, la maladie ou la mort d'un organe ou d'un organisme 
entier (entendu comme un syste me organique). En ce sens, le besoin est la demande d'un 
certain changement d'e tat ou l'acquisition d'e le ments (mate riels ou immate riels) qui peu-
vent provoquer le changement dont on a besoin. 
 
 Si la demande de changement implique l'obtention de quelque chose, on parle alors de be-
soin positif, de besoin d'obtenir ou de besoin tout court. Si, en revanche, la demande im-
plique l'e limination, la suppression ou l'e vitement de quelque chose, on parle de besoin né-
gatif, de besoin d'e vitement ou de rejet. 
 
 Dans ce qui suit, j'utiliserai les expressions oppose es besoin et rejet pour de signer respec-
tivement le besoin d'obtenir et le besoin d'e viter. Toutefois, en l'absence de pre cision, le 
terme besoin tout court englobe dans ce qui suit a  la fois les besoins d'obtention et d'e vite-
ment. 
 
 En ce qui concerne le concept de désir, je le de finis comme un sentiment de manque qui, 
s'il n'est pas satisfait, donne lieu a  une sensation de sagre able de frustration plus ou moins 
intense. 
 
 En ce qui concerne le concept de motivation, je le de finis comme la classe a  laquelle appar-
tiennent tous les phe nome nes de demande ou de recherche de changement (qu'ils soient 
novateurs ou conservateurs), classe a  laquelle appartiennent les concepts de besoin, de de -
sir, de pulsion, de ne cessite , d'attraction, d'espoir, de de sir, de volonte , etc. et les concepts 
ne gatifs tels que la re pulsion, la demande d'e vitement, l'allergie, la peur, la terreur, etc. 
 
 Nous avons vu plus haut que les besoins ont une fonction vitale. Quant aux autres types de 
motivation, et en particulier les de sirs, je pense qu'ils sont tous de rive s des besoins, c'est-à-
dire qu'ils sont l'expression des besoins eux-me mes. En fait, si une personne de sire une cer-
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taine chose, je ne crois pas que l'objet du de sir, ni le me canisme d'attraction soient ale a-
toires, c'est-a -dire que je suis certain qu'il y a une raison ou une logique pour laquelle un de -
sir se forme et se manifeste, et je suppose que chaque de sir constitue une tentative (comme 
d'autres) de satisfaire un besoin sous-jacent. En d'autres termes, la satisfaction d'un de sir 
permet e galement de satisfaire un besoin, au moins en partie et pour une dure e plus ou 
moins longue. 
 
Note : Par souci de simplicité, lorsque j'utilise le terme "besoin" sans précision, j'entends la 
"motivation" de ce besoin, ce qui inclut donc également le "désir" et d'autres dérivés des be-
soins. 
 
Il est inte ressant d'observer le lien qui peut exister entre la notion de besoin et celle de sen-
timent. En effet, de nombreux besoins sont associe s a  des sentiments (par exemple, la peur 
et la re pulsion sont des sentiments normalement associe s a  des besoins ou de sirs d'e vite-
ment). 
 
 À  cet e gard, je conside re que le sentiment est la mesure et le signal du degre  de satisfaction 
d'un ou de plusieurs besoins. C'est-a -dire que le  
plaisir (sous ses diffe rentes formes, y compris la joie) naï t de la satisfaction d'un besoin, et 
la douleur physique (ainsi que la souffrance mentale) de son insatisfaction. On peut donc 
supposer que sans besoins, il n'y aurait pas de sentiments, pas d'e motions, pas de plaisirs, 
pas de douleurs, pas de joies, pas de peines, et peut-e tre pas de conscience non plus. 
 
 Àvant de se lancer dans une classification des besoins, il est ne cessaire de conside rer que si 
les besoins primaires sont par de finition "sains", c'est-a -dire qu'ils se sont de veloppe s dans 
la phyloge nie de notre espe ce pour favoriser la survie et la reproduction de nos organismes, 
les besoins secondaires (induits ou auto-induits sous l'influence de la culture et de l'appren-
tissage) peuvent e tre plus ou moins sains ou malades, c'est-à-dire plus ou moins utiles ou 
contre-productifs. En fait, je pense qu'il n'est pas ne cessaire de prouver que toute culture et 
toute e ducation peuvent avoir des effets psychopathologiques et douloureux sur certains 
individus. 
 
 Par conse quent, lorsque nous affirmons l'importance de la satisfaction des besoins pour le 
bien-e tre psychophysique d'une personne, nous devons nous re fe rer a  des besoins sains. 
 
Classification des besoins humains 
 
Pour faciliter l'analyse, j'ai re parti les besoins humains en six classes. La notion de besoin 
est entendue ici au sens large et comprend l'instinct, le de sir, la passion, l'inte re t, l'attrac-
tion, la pulsion, la motivation, l'espoir, etc. et les rejets correspondants, c'est-a -dire les be-
soins d'e viter ce qui s'oppose a  la satisfaction des premiers.  

 

Besoins biologiques 
 
Ils concernent : la vie, la sante , la survie, la sexualite , le logement, la nutrition, la protection 
et l'e ducation de la proge niture, la stimulation, les sensations, le repos, le sommeil, l'exer-
cice, l'hygie ne, le re tablissement apre s une maladie, etc. 
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Besoins de la communauté 
 
En rapport avec : communaute , coope ration, appartenance et inte gration sociale, imitation, 
partage, alliance, affiliation, solidarite , affinite , intimite , interaction, participation, service, 
acceptation, approbation, respect, moralite , ritualite , dignite , re putation, responsabilite , etc. 
 

   

Besoins de liberté 
 
Concerne : la liberte , l'individuation, la diversite , la re bellion, l'opposition, la transgression, 
la nouveaute , l'innovation, la cre ativite , le changement, l'humour, l'e goï sme, la re serve, 
l'irresponsabilite , etc. 
 

 

Besoins de puissance 
 
Concerne : le pouvoir, la force, la compe tition, la puissance, la capacite , la supre matie, la su-
pe riorite , la domination, la proprie te , la possession, la compe titivite , l'agression, le contro le, 
l'arrogance, la jalousie, l'envie, etc. 
 

 

Besoins en matière de connaissances 
 
Ils concernent : la connaissance, le langage, la cognition, la compre hension, l'exploration, le 
calcul, la mesure, l'information, l'observation, la surveillance, la curiosite , la pre diction, le 
progre s, la me moire, l'enregistrement, la documentation, etc. 
 

 

Besoins en matière de beauté 
 
Concerne : beaute , harmonie, simplicite , uniformite , conformite , proprete , syme trie, syn-
chronisme, re gularite , purete , rythme, danse, chant, son, musique, poe sie, esthe tique, en-
chantement, etc. 
 
 ------ 
 
 Àux six classes e nume re es ci-dessus, j'en ai ajoute  une qui se rapporte a  toutes les autres 
dans le sens ou  elle vise la cohe rence entre elles, c'est-a -dire a  e viter et a  surmonter les con-
flits entre les besoins : 
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Besoins de cohérence 
 
Ils concernent : la cohe rence, la non-contradiction, la concordance, la conciliation, l'unite , la 
synthe se, la synergie, l'harmonie, l'ordre, etc. entre les besoins. Ils concernent e galement la 
perception du "sens" de l'existence. 
 
 ------ 
 
 Pour chacune des classes e nume re es ci-dessus, je suppose qu'il existe un ou plusieurs 
agents mentaux qui s'occupent de la satisfaction des besoins concerne s de manie re auto-
nome, inconsciente et involontaire par rapport au moi conscient. Voir a  ce sujet le chapitre 
Àgents mentaux. 
 
 La figure suivante est une repre sentation alle gorique des classes de besoins de finies ci-des-
sus, faisant allusion a  la relation entre les besoins et les sentiments (plaisir et douleur), et 
au fait que les besoins poussent les e tres humains a  interagir avec le monde exte rieur, et en 
particulier avec d'autres e tres humains, afin de satisfaire leurs besoins et d'assurer ainsi la 
vie et la stabilite  de l'individu ainsi que la pre servation de son espe ce. 

 

 

 

La figure suivante illustre métaphoriquement le fait que, pour chaque catégorie 
de besoins, il existe un mécanisme homéostatique qui, à partir de la "mesure" de 
la satisfaction de ces besoins, génère des motivations et des sentiments pour 

http://www.psicologiadeibisogni.it/agenti-mentali/
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amener le degré de satisfaction des besoins à des niveaux optimaux dans la me-
sure du possible. 
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Le libre arbitre 

Par libre arbitre, j'entends la capacite  de choisir volontairement et consciemment ce que 
l'on fait, sans aucune contrainte externe ou interne. 
 
 Sur la nature et l'existence du libre arbitre, the ologiens, philosophes, psychologues, neuros-
cientifiques et non-spe cialistes ont de battu et de battent encore depuis des sie cles sans par-
venir a  un consensus ge ne ral. Les positions des diffe rents auteurs se situent entre deux ex-
tre mes : le premier affirme que tout homme sain d'esprit posse de pleinement son libre ar-
bitre ; le second affirme que le libre arbitre est une illusion puisque nos choix sont toujours 
de cide s par des me canismes et des algorithmes inconscients, automatiques et involontaires 
qui de pendent de pre dispositions ge ne tiques combine es a  un conditionnement environne-
mental. Entre ces deux extre mes, on trouve des positions dubitatives, agnostiques, possibi-
listes, hybrides, etc. 
 
 La tendance dominante sur cette question reconnaï t que nos choix sont largement de termi-
ne s par des facteurs ge ne tiques et environnementaux sur lesquels nous n'avons aucun con-
tro le. La controverse porte donc sur la possibilite  que l'individu puisse, dans une certaine 
mesure et dans certaines circonstances, surmonter ces facteurs par sa propre volonte . Il 
existe une vaste litte rature sur cette question, que je n'ai pas l'intention de re sumer dans ce 
texte car elle est facilement disponible, me me sous forme de re sume , sur Internet. 
 
 J'ai de cide  de traiter le sujet du libre arbitre dans ce livre parce que je le conside re tre s per-
tinent pour la compre hension de la nature humaine et des me canismes psychologiques et 
psychothe rapeutiques. En effet, l'approche de la re solution des proble mes psychologiques 
et psychiatriques diffe re grandement selon la conception du libre arbitre : ceux qui affir-
ment la pre valence du libre arbitre sur les conditionnements ge ne tiques et environnemen-
taux sont convaincus que pour obtenir certaines ame liorations dans sa propre mentalite  et 
celle des autres ainsi que dans les relations sociales, il faut avant tout un effort de la volonte  
dans la direction souhaite e, tandis que ceux qui affirment l'inexistence du libre arbitre pen-
sent que pour obtenir ces ame liorations, il faut intervenir avant tout sur l'environnement 
social en ge ne ral et en particulier sur celui qui est le plus proche de l'individu concerne . 
 
 Ma position personnelle sur la question est que le libre arbitre est tre s probablement (mais 
pas certainement) illusoire, mais que, malgre  son inexistence probable, il doit e tre consi-
de re  comme re ellement exerçable dans des limites tre s e troites. Je fais re fe rence a  la fois au 
bien de l'individu concerne  et a  celui de la socie te  dans laquelle il vit. En effet, affirmer avec 
certitude l'inexistence du libre arbitre reviendrait a  nier toute responsabilite  morale avec 
toutes les conse quences ne gatives possibles pour les interactions humaines et la stabilite  de 
la socie te . À  cet e gard, selon certains psychologues, les personnes amene es a  moins croire 
au libre arbitre sont plus susceptibles de se comporter de manie re immorale. 
 
 Quant aux limites du libre arbitre, elles se re sument, selon ma conception, au choix entre 
des options de finies par des entite s externes ou des me canismes internes involontaires, et a  
la possibilite  d'opposer un veto a  toutes les options envisage es. En d'autres termes, il s'agi-
rait de ne pas prendre de de cision, c'est-a -dire de ne rien faire, ce qui revient a  s'immobili-
ser volontairement et a  ne suivre aucune pulsion. 
 
 En dehors de ces limites, le libre arbitre n'existe pas, a  mon avis, puisque nous choisissons 
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toujours et nécessairement ce qui nous plaï t le plus ou ce qui nous re conforte ou nous ras-
sure le plus, c'est-a -dire ce qui nous fait nous sentir mieux ou moins mal, et ce en fonction 
des circonstances et de la logique sur laquelle se fonde notre activite  mentale. En effet, per-
sonne ne choisirait ce qui le fait se sentir mal, a  moins que ce sentiment de malaise n'ait une 
utilite , comme, par exemple, l'expiation d'une faute. 
 
 À  cela s'ajoute le fait que les pense es, les sentiments et les motivations qui contribuent a  
de terminer nos choix sont ge ne re s par des me canismes automatiques, inconscients et invo-
lontaires. Comme le disait Schopenhauer, "l'homme peut faire ce qu'il veut, mais il ne peut 
pas vouloir ce qu'il veut". 
 
 Une possibilite  d'e chapper aux choix forcés de notre esprit pourrait e tre de confier au ha-
sard le choix entre les options que l'esprit nous pre sente. Mais dans ce cas, nous ne pour-
rions plus parler de libre arbitre puisque ce serait le hasard qui choisirait pour nous, et non 
notre moi conscient. 
 
 Plus ge ne ralement, on peut dire que tout ce qui arrive (y compris nos choix "volontaires" 
ou conside re s comme tels) arrive par hasard ou selon certaines lois ou logiques. Il  
n'y a pas de troisie me cause, car quel que soit l'agent ou l'arbitre interne  
ou externe que nous pouvons imaginer, il choisira a  son tour soit par hasard, soit en suivant 
des lois ou des logiques. Et le choix entre deux logiques alternatives se produirait e galement 
soit au hasard, soit en suivant, a  son tour, certaines lois ou logiques. 
 
 Pour en revenir a  la pertinence du concept de libre arbitre pour la recherche psychologique 
et la psychothe rapie, je trouve que l'illusion consciente du libre arbitre  
est utile parce qu'elle nous motive a  chercher de nouvelles ide es et solutions pour nous 
ame liorer et ame liorer les autres, et qu'elle nous rend moralement responsables. D'autre 
part, la conscience des limites du libre arbitre devrait nous rendre compre hensifs et tole -
rants a  l'e gard de ceux qui se comportent d'une manie re que nous n'approuvons pas. En ef-
fet, nous pouvons penser que la capacite  d'exercer le libre arbitre (aussi limite e soit-elle) 
diffe re d'une personne a  l'autre et n'est pas facilement modifiable, sauf par le biais d'exer-
cices the rapeutiques spe ciaux, tels que ceux pre sente s dans ce livre. 
 
 L'exercice du libre arbitre doit donc toujours e tre conside re  comme une tentative de maï -
trise de soi qui peut e chouer ou re ussir selon les circonstances et la chance. 
 
 Dans la structure logique de l'esprit (voir le chapitre de die ), le libre arbitre est situe  dans le 
moi conscient et constitue sa fonction principale en collaboration avec les sous-syste mes co-
gnitif, e motionnel et moteur. 
 
Voir également le chapitre sur l'autonomie. 
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Conflits et synergies entre les besoins - Origine des troubles men-
taux 

L'évolution des besoins 
 
Àlors que chaque ge ne n'a qu'un seul besoin, celui de la reproduction, un organisme a un 
grand nombre et une grande varie te  de besoins : au moins un pour chacun de ses organes, 
voire pour chacune de ses cellules. L'e volution de la cellule eucaryote aux organismes com-
plexes a en effet conduit a  une multiplication des besoins dans chaque nouvelle espe ce. En 
d'autres termes, plus un organisme est complexe, plus ses besoins sont nombreux et diver-
sifie s. 
 
 La plupart des besoins d'un organisme sont satisfaits automatiquement et inconsciemment 
par des processus home ostatiques. Par exemple,  
le maintien d'une certaine quantite  de sucre dans le sang est re gule  automatiquement par le 
comportement du pancre as. D'autres besoins peuvent e tre satisfaits par des logiques com-
portementales plus complexes qui peuvent ne cessiter l'intervention de plusieurs organes. 
 
 Nous pouvons supposer que l'esprit est un dispositif qui sert a  satisfaire les besoins de l'or-
ganisme (ou de l'organe) qui l'abrite, par l'exe cution d'une logique cyberne tique. Par conse -
quent, nous pouvons supposer que chaque processus home ostatique est re gi par un esprit, 
me me simple, et que chaque cellule en posse de au moins un, qui fonctionne de manie re 
autonome et inde pendante de l'esprit central de l'organisme, situe  (vraisemblablement) 
dans le cerveau. 
 
 L'homme est presque certainement l'e tre le plus complexe qui existe dans la nature et, en 
tant que tel, celui qui a la plus grande quantite  et la plus grande varie te  de besoins (c'est-a -
dire de motivations au sens le plus large). On peut donc dire que l'homme est l'animal le 
plus nécessiteux. Mais ce qui rend la vie de l'homme beaucoup plus proble matique que celle 
des autres animaux, c'est la nature conflictuelle de ses besoins, en ce sens que la satisfaction 
de l'un d'entre eux entraï ne souvent la frustration de certains autres. 
 
 Conside rons a  cet e gard les classes de besoins humains de finies dans le chapitre pre ce dent. 
Les besoins les plus importants sont les besoins biologiques puisque la survie de l'individu 
et la pre servation de son espe ce en de pendent directement. Viennent ensuite, par ordre 
d'importance, les besoins communautaires. En effet, l'homme est physiquement si faible et 
si mal e quipe  par rapport aux autres animaux qu'il a absolument besoin de la coope ration 
des autres pour survivre. Àucun humain ne peut en effet survivre sans e changer des biens 
et/ou des services avec d'autres humains, c'est-a -dire sans le soutien d'autrui, en particulier 
pendant la pe riode pre ce dant la maturite  sexuelle, qui est la plus longue de toutes les es-
pe ces animales. 
 
 L'e levage et la protection de la proge niture, l'organisation des activite s de chasse et d'e le-
vage, la de fense contre les animaux dangereux, l'e change de biens, etc. rendent indispen-
sable l'appartenance a  au moins une communaute  d'individus lie s par des engagements de 
collaboration et d'entraide, ainsi que par le partage de connaissances et de ressources ma-
te rielles. 
 
Antithèse entre besoins communautaires et besoins de liberté 
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Si l'on se re fe re aux classes de besoins de crites dans le chapitre Besoins, De sirs, Motiva-
tions, apre s les besoins biologiques et les besoins communautaires, viennent par ordre 
d'importance, a  mon avis, les besoins de liberté.  
 
 Le proble me est que l'appartenance a  une communaute , c'est-a -dire l'interaction avec 
d'autres personnes, exige le respect de certaines re gles en termes d'obligations et d'inter-
dictions, ce qui entraï ne une limitation de la liberte  des personnes qui interagissent. Par 
conse quent, on peut dire que les besoins de la communaute  et ceux de la liberte  sont anti-
the tiques. En d'autres termes, plus on est inte gre  dans une communaute , moins on est libre, 
et inversement, plus on est libre, moins on est inte gre  dans une communaute . Cela est vrai 
(d'un point de vue logique) me me dans le cas ou  la limitation de la liberte  n'est pas perçue 
comme telle ou n'est pas souhaite e. 
 
 Les interactions humaines impliquent la prise en charge de ro les comple mentaires tempo-
raires ou permanents, tels que celui de fournisseur et celui d'utilisateur de services. 
 
 E videmment, les ro les de fournisseur et d'utilisateur peuvent se chevaucher et e tre re ver-
sibles, dans le sens ou  une personne À peut e tre fournisseur d'une personne B et utilisateur 
d'une personne C ; ou entre deux personnes À et B, a  un moment donne , À peut assumer le 
ro le de fournisseur et B celui d'utilisateur, et a  un moment ulte rieur, les ro les peuvent e tre 
inverse s. D'autres cas sont ceux du troc et des transactions commerciales. 
 
 Il est e vident que les ro les de fournisseur et d'utilisateur entre deux personnes peuvent e tre 
assume s pacifiquement ou par la violence (exerce e ou menace e). Il existe donc toujours un 
risque, dans les interactions entre deux personnes, que l'une d'entre elles exerce une vio-
lence envers l'autre, ce qui peut entraï ner une re ponse de soumission ou de violence de fen-
sive. 
 
 La relation offre-fruition, ou domination-soumission, peut s'e tablir (pacifiquement ou vio-
lemment) non seulement entre deux personnes, mais aussi entre deux communaute s. Si les 
ro les comple mentaires ne sont pas accepte s (volontairement ou non) par les parties con-
cerne es, deux issues sont possibles : la se paration (ou l'e loignement) des parties ou la 
guerre. E tant donne  que  
la relation fournisseur-utilisateur sert a  satisfaire les besoins de l'utilisateur, on peut dire 
que les guerres re sultent de conflits entre les besoins d'une partie et ceux de l'autre, lorsque 
des solutions permettant de satisfaire les deux parties ne peuvent e tre trouve es. 
 
Fonctions des besoins de pouvoir, de connaissance et de beauté 
 
Juste apre s les besoins de liberte , dans l'ordre d'importance, a  mon avis, se trouvent les be-
soins de pouvoir. 
 
 Ceux-ci servent, d'une part, a  se de fendre contre la violence des autres (tant a  l'inte rieur 
qu'a  l'exte rieur de sa propre communaute ) et, d'autre part, a  disposer d'un plus grand pou-
voir de négociation dans les rapports fournisseur-fournisseur et dans le choix des parte-
naires. 
 
 Plus ge ne ralement, le pouvoir dont un individu a besoin sert a  faciliter la satisfaction de 
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tous les autres besoins (c'est-a -dire les besoins biologiques, communautaires, de connais-
sance et de beaute ). 
 
 Juste apre s les besoins de pouvoir, dans l'ordre d'importance, a  mon avis, se trouvent les 
besoins de connaissance. 
 
 Ceux-ci servent avant tout a  faciliter la satisfaction des besoins de pouvoir, mais aussi celle 
de tous les autres besoins, soit directement, soit par le biais du pouvoir acquis gra ce a  la 
connaissance. Gra ce aux connaissances, en effet, l'individu sait se de placer, sait gagner dans 
la compe tition, sait ou  trouver ou comment produire les ressources (mate rielles, informa-
tionnelles et humaines) dont il a besoin, etc.  
 
 En dernie re position par ordre d'importance dans les classes de besoins, se trouvent, a  mon 
avis, les besoins de beaute . La beaute , en effet, n'est pas indispensable a  la survie, ni a  l'inte -
gration sociale, mais elle constitue un facteur de compe tition dans la reproduction sexuelle 
(puisque, toutes choses e gales par ailleurs, un individu pre fe re s'accoupler avec le parte-
naire le plus se duisant), et un facteur d'orientation et de se lection dans la recherche de la 
satisfaction de tous les autres besoins. En effet, toutes choses e gales par ailleurs, un indi-
vidu pre fe re l'option "la plus belle", et la beaute  est souvent lie e a  la sante , a  l'efficacite  et a  
l'harmonie au sens e cologique. En d' 
autres termes, la beaute  coï ncide souvent avec la bonte , en ce sens que les bonnes 
 relations sont le plus souvent aussi belles. En ce sens, la recherche de la beaute  nous ame ne 
a  faire les meilleurs choix dans les interactions avec l'environnement naturel et social. 
 
Conflits externes et internes, doubles contraintes, origine des troubles mentaux 
 
Les conflits entre les besoins peuvent e tre externes ou internes. Les conflits externes con-
cernent l'incompatibilite  entre un ou plusieurs besoins d'un individu et ceux des autres. Par 
exemple, dans une situation de pe nurie de ressources, la satisfaction d'une personne peut 
entraï ner la frustration d'une autre. Des concepts tels que l'e goï sme et l'altruisme, la coope -
ration et la compe tition, se rapportent au conflit externe, ou  l'on est d'autant plus e goï ste et 
d'autant plus compe titif que l'on privile gie la satisfaction de ses propres besoins par rap-
port a  ceux des autres. 
 
 Par conflit interne, j'entends le conflit (conscient ou inconscient) entre deux besoins anti-
the tiques pre sents chez un individu. Par exemple, le conflit entre le de sir d'aventure et la 
peur de ses dangers, ou le conflit entre le de sir de manger et la peur de prendre du poids. 
 
 Cependant, les conflits internes peuvent affecter d'autres personnes, comme c'est souvent 
le cas. 
 
 Par exemple, un sujet de sire fortement sortir avec une personne que son partenaire n'aime 
pas. La satisfaction de ce de sir pourrait entraï ner la rupture de la relation avec le parte-
naire, mais le sujet ne veut pas renoncer a  cette relation. Les deux options (renoncer a  sortir 
avec la personne de sire e ou renoncer a  la relation avec le partenaire) sont douloureuses. Si 
l'une des deux options e tait significativement plus douloureuse, le sujet opterait pour celle 
qui est la moins douloureuse. Mais si les deux options sont e galement tre s douloureuses, le 
sujet se trouve dans une situation d'impasse et de souffrance qui correspond a  la "double 
contrainte" the orise e par Gregory Bateson et au "de se quilibre cognitif" the orise  par Fritz 
Heider. 
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 L'esprit du sujet, en effet, voulant e viter la douleur qu'entraï nerait l'un ou l'autre choix, de -
cide (consciemment ou inconsciemment) de ne pas choisir, s'immobilise et finit par suppri-
mer le de sir pour les deux personnes, ou finit par de velopper deux personnalite s oppose es, 
l'une favorable a  la premie re personne, l'autre favorable a  la seconde ; des personnalite s in-
compatibles qui alternent dans le temps pour guider la personne. 
 
 Pour Gregory Bateson, la double contrainte (entendue comme la perception de pressions 
sociales contradictoires) est la cause principale de la schizophre nie. Dans l'exemple donne  
par Bateson, une me re gronde son enfant parce qu'il n'est pas assez affectueux envers elle, 
mais lorsque l'enfant s'approche d'elle, elle le rejette. L'enfant est alors tiraille  entre le be-
soin d'intimite  avec la me re et la peur d'e tre puni par elle pour avoir e te  importune . 
 
 Pour Louis Àne peta, le conflit non re solu entre le besoin d'appartenance et le besoin d'indi-
viduation (ou  l'un des deux besoins est supprime  au sens psychanalytique) est la cause de 
presque tous les troubles mentaux. Dans sa Théorie dialectique structurale, Àne peta the o-
rise un conflit structurel permanent entre le surmoi et ce qu'il appelle le moi antithétique, 
qui repre sente ce que j'ai appele  les besoins de liberté. Le surmoi et le moi antithe tique ne se 
laissent jamais comple tement submerger et, lorsqu'ils sont accule s, exercent une pression 
sur le moi conscient, provoquant des troubles mentaux tels que la de pression, les crises de 
panique, les sympto mes psychosomatiques ou la psychopathie grave. 
 
 On peut donc supposer que la nature, en plus de nous avoir dote s de besoins pour assurer 
notre survie, nous a e galement dote s de me canismes tels que la douleur et les troubles 
mentaux (psychiques et psychosomatiques) qui constituent des protestations, des défenses 
ou des représailles inconscientes contre la frustration et l'inhibition des besoins cause es par 
les pressions sociales externes ou par le sujet lui-me me. 
 
 En conclusion, je crois que la pre sence d'un trouble mental ou d'une souffrance existen-
tielle est presque toujours le sympto me d'un conflit entre des besoins, de la frustration d'un 
besoin ou d'une tentative de l'inhiber ou de le supprimer. Je pense e galement que cette ide e 
devrait constituer l'e pine dorsale de toute psychothe rapie et de toute recherche d'ame liora-
tion du bien-e tre psychophysique. 
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Sentiments et émotions, plaisir et douleur 

 
Différences entre sentiment et émotion 
 
Sentiment et émotion, bien qu'il s'agisse de concepts diffe rents, sont souvent utilise s comme 
synonymes, ce que je fais aussi souvent pour simplifier ce que j'e cris.  
 
 D'apre s ce que j'ai appris, des crite res tels que les suivants peuvent e tre utilise s pour distin-
guer les e motions des sentiments : 
 

• Les e motions sont visibles de l'exte rieur, publiques, tandis que les sentiments sont in-
ternes, prive s. 
 

• Les e motions sont de courte dure e, tandis que les sentiments durent beaucoup plus 
longtemps. 
 

• Les e motions sont ge ne ralement variables, les sentiments plus stables. 
 

• Les sentiments sont des expe riences subjectives d'e motions. 
 

• La principale caracte ristique des sentiments est l'affect, terme par lequel nous enten-
dons la conscience du plaisir ou de la douleur, ou du caracte re agre able ou de sagre able 
de l'objet de l'e motion. 
 

• Les sentiments sont des repre sentations conscientes d'e motions passe es (souvenirs 
d'e motions), d'e motions pre sentes (e motions actuelles) ou d'e motions futures (at-
tentes d'e motions). 
 

• Les sentiments sont des expe riences e motionnelles faibles, de pourvues d'impulsion a  
l'action et de perturbation physique. 

 
À  cet e gard, l'Encyclopaedia Treccani pre cise que 
 
 "Les e motions et les sentiments se manifestent comme des e tats d'activation psychologique 
et physiologique en re ponse a  un changement dans l'environnement physique, social ou 
mental. Selon les neuroscientifiques, les e motions peuvent e tre de crites comme l'ensemble 
des re ponses publiquement observables a  la suite de l'activation d'un certain e tat corporel 
lie  a  certaines images mentales ; les sentiments, quant a  eux, se re fe rent a  l'expe rience indi-
viduelle de ces changements, d'ou  l'expe rience prive e des e motions. En outre, les e motions, 
en tant que manifestations "publiques", sont des e tats de courte dure e et transitoires, alors 
que les sentiments peuvent rester actifs pendant une pe riode plus longue". 
 
 Je de duis de ce qui pre ce de que les e motions et les sentiments sont constitue s d'une me me 
substance qui se manifeste sous des formes, des dure es et des intensite s diffe rentes. En 
d'autres termes, une e motion est un sentiment pluto t fort, e vident et durable. 
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 J'utilise donc les termes sentiment et émotion comme synonymes, laissant au lecteur le soin 
d'appre cier, en fonction du contexte, s'il s'agit d'e motions ou de sentiments proprement 
dits. 
 
Activation des sentiments 
 
Les sentiments ne sont pas ressentis au hasard, mais sont active s par des perceptions parti-
culie res provenant de l'exte rieur ou de l'inte rieur. Par exemple, le fait d'assister a  une sce ne 
de violence peut de clencher des sentiments de peur ou d'agression. D'autre part, le fait de 
penser a  un e ve nement passe  ou imminent, agre able ou de sagre able, peut susciter des sen-
timents tout aussi agre ables ou de sagre ables. 
 
 Comme le fait d'assister a  un me me e ve nement ou de s'en souvenir peut susciter des senti-
ments diffe rents d'une personne a  l'autre, nous devons supposer que l'activation des senti-
ments de pend de la relation particulie re entre l'e ve nement perçu et ce qui est associe  a  ce 
type d'événement dans la me moire du sujet. 
 
 À  cet e gard, je fais l'hypothe se de l'existence d'une "carte cognitive-e motionnelle" que l'es-
prit utilise pour reconnaï tre le type d'e ve nement et susciter des sentiments associe s a  ce 
type, ainsi que d'e ventuelles motivations particulie res, c'est-a -dire certaines exigences d'ac-
tion. 
 
 Un chapitre spe cial de ce livre est consacre  a  la "carte cognitivo-e motionnelle". 
 
Les sentiments comme formes de plaisir et de douleur 
 
Selon moi, les sentiments sont toujours des expressions de plaisir et/ou de douleur, c'est-a -
dire qu'ils ont toujours une connotation (manifeste, implicite ou cache e) de pathos agre able 
ou de sagre able.  
 
 Prenons par exemple la liste suivante de sentiments (ou e motions) courants : joie, tristesse, 
peur, cole re, de gou t, sympathie, empathie, attirance, re pulsion, se curite , inse curite , amour, 
soumission, confusion, admiration, de sapprobation, remords, de dain, agression, optimisme, 
pessimisme, confiance, me fiance, inte re t, de sinte re t, extase, inquie tude, solitude, perplexite , 
excitation, fatigue, de ception, etc.  
 Il n'est pas difficile d'associer a  chacun de ces termes une connotation plus ou moins forte 
de plaisir ou de douleur. En d' 
autres termes, les sentiments sont, selon moi, les formes sous lesquelles se manifestent le 
plaisir et la douleur, en association avec un besoin ou un rejet satisfait ou insatisfait. 
 
A quoi servent les sentiments - Besoins et sentiments 
 
Les sentiments sont vraisemblablement apparus par hasard au cours de l'e volution de l'es-
pe ce humaine (et peut-e tre aussi d'autres espe ces animales) et sont reste s dans notre ÀDN 
parce qu'ils ont une fonction adaptative, c'est-a -dire qu'ils favorisent la survie de l'individu 
et la reproduction de son espe ce. Selon moi, l'apparition des sentiments est lie e a  celle de la 
conscience. En fait, je dirais que les sentiments sont une composante de la conscience elle-
me me. En effet, a  quoi servirait la conscience si elle n'e tait pas lie e aux sentiments ?  
 
 Les sentiments sont des indicateurs de ce qui est bon ou mauvais pour nous et, si nous 
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sommes empathiques, e galement de ce qui est bon ou mauvais pour les autres. C'est pre ci-
se ment sur la base de ces indicateurs que les autres fonctions de la conscience (cognitive et 
motivationnelle) peuvent remplir leurs fonctions, qui sont, respectivement, celle d'ap-
prendre les causes de la douleur et celles du plaisir, et celle de motiver la personne a  e viter 
la premie re et a  rechercher le second. En d'autres termes, je pense que s'il n'y avait pas de 
sentiments, il n'y aurait pas de cognition et pas de motivation non plus. 
 
 Comme je l'ai dit ailleurs, a  mon avis, le plaisir et la douleur sont associe s respectivement a  
la satisfaction et a  la frustration des besoins. Pour e tre plus pre cis, il y a des besoins qui pro-
voquent du plaisir lorsqu'ils sont satisfaits et d'autres qui provoquent de la douleur s'ils ne 
sont pas satisfaits. En d'autres termes, la satisfaction d'un besoin peut provoquer du plaisir 
ou l'arre t de la douleur. 
 
 Sans cette corre lation entre sentiments et besoins, je ne pourrais pas expliquer l'existence, 
c'est-a -dire la raison d'e tre, des uns et des autres. En effet, s'il n'y avait pas de corre lation 
entre les sentiments et les besoins, les premiers ne nous aideraient pas a  satisfaire les se-
conds et notre espe ce serait de ja  e teinte. Par conse quent, je pense que, si l'on exclut les re -
cits religieux, la de finition du bien et du mal, et donc de la morale et de l'e thique, ne peut 
e tre fonde e que sur la satisfaction ou la frustration des besoins et sur le plaisir et la douleur 
qui en re sultent. 
 
 Par conse quent, nous pouvons supposer que les sentiments sont les messages par lesquels 
le corps nous informe de la satisfaction ou de la frustration de nos besoins, afin que nous 
puissions comprendre ce qui les satisfait et ce qui les frustre, afin que nous puissions adap-
ter notre comportement aux besoins de notre corps et ainsi pre server notre sante  physique 
et mentale, ainsi que la pre servation de notre espe ce. 
 
 On peut donc dire que la nature utilise le plaisir et la douleur pour nous forcer a  faire ce 
qu'elle de sire de nous. 
 
Le plaisir de la perception 
 
Entre la cause premie re du plaisir, qui est la satisfaction d'un besoin, et le plaisir lui-me me, 
il y a les endorphines qui, en plus de faire ressentir le plaisir lui-me me, sont des neurotrans-
metteurs, c'est-a -dire qu'elles facilitent la communication entre les neurones. 
 Or, je fais l'hypothe se que, outre le fait que les neurotransmetteurs facilitent la communica-
tion entre les neurones, un processus inverse peut e galement se produire, c'est-a -dire 
qu'une stimulation continue de la communication entre les neurones obtenue par des per-
ceptions approprie es peut augmenter la se cre tion des neurotransmetteurs eux-me mes, y 
compris les endorphines, donnant lieu dans ce cas a  des sensations de plaisir ou d'euphorie. 
Cela expliquerait le plaisir que peut provoquer la perception de configurations particulie res 
d'images, de textes et de sons. 
 L'effet pourrait e tre durable, a  l'instar du de veloppement des muscles par la musculation. Il 
s'agirait donc d'entraï ner la communication entre les neurones par la lecture, la vision et 
l'e coute d'objets, de formes et d'informations particulie res afin de rendre les intercon-
nexions neuronales plus efficaces et efficientes (avec des effets positifs sur la cre ativite  et 
l'intelligence), et de jouir du plaisir associe  a  la se cre tion d'endorphines qui en de coule. 
 
Réalité et importance des sentiments - Pragmatisme sentimental 
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Bien qu'ils ne soient ni tangibles ni mesurables, et malgre  leur subjectivite , les sentiments 
sont peut-e tre la chose la plus re elle qui existe dans le monde du point de vue d'un e tre hu-
main. Ce que je veux dire, c'est que me me si l'on peut avoir des sentiments injustifie s, irra-
tionnels ou morbides, ils sont toujours re els dans la mesure ou  ils sont ressentis. 
 
En d'autres termes, la cause d'un sentiment peut e tre irre elle, c'est-a -dire imaginaire et in-
fonde e, elle peut me me n'e tre qu'une ide e, mais le sentiment que cette ide e suscite est tou-
jours re el et important, dans la mesure ou  il cause de la douleur ou du plaisir. 
 
 On peut donc dire que les sentiments (c'est-a -dire le plaisir et la douleur sous leurs diffe -
rentes formes) sont la mesure de toute valeur, et que le but de toute action humaine est 
d'e viter la douleur et de rechercher notre propre plaisir ou celui des autres. 
 
 Les sentiments sont myste rieux en ce sens que nous ne pouvons pas comprendre ce qu'ils 
sont en eux-me mes, mais seulement ce qui les cause et ce qu'ils provoquent, et avec cette 
connaissance, nous pouvons les influencer si nous pouvons agir sur leurs causes. 
 
 Cependant, l'homme se trompe souvent dans l'identification des causes des sentiments et, 
par conse quent, ne se comporte pas de manie re optimale pour e viter la douleur et recher-
cher le plaisir. 
 
 En effet, a  la question "pourquoi faites-vous ce que vous faites et ne faites-vous pas ce que 
vous ne faites pas", presque personne ne re pond "pour souffrir le moins possible et jouir le 
plus possible".  Àu contraire, on obtient des re ponses comme "parce que c'est bien", "parce 
que ça fait du bien", "parce que c'est mon devoir", "parce que j'en ai envie", "parce que tout 
le monde le fait", "parce que Dieu le veut", etc. 
 
 Je pense que les relations humaines seraient simplifie es et que la satisfaction mutuelle 
pourrait e tre atteinte plus facilement si nous acceptions le fait que l'e vitement de la douleur 
et la recherche du plaisir sont les crite res fondamentaux pour e valuer le bien et le mal, le 
juste et l'injuste, l'utile et l'inutile. 
 
 Ma philosophie, que j'aime appeler pragmatisme sentimental, correspond assez bien a  l'e pi-
curisme gre co-romain. Mais ce n'est pas de l'hédonisme, pour trois raisons. 
 
 La premie re est que nous devrions nous pre occuper non seulement de notre propre plaisir 
et de notre propre douleur, mais aussi de ceux des autres, e tant donne  l'interde pendance de 
tous les e tres humains. 
 
 La deuxie me est que nous devons comprendre le plaisir et la douleur sous toutes leurs 
formes, c'est-a -dire non seulement les formes physiques, mais aussi les formes immate -
rielles et sublimes, c'est-a -dire lie es a  la connaissance, a  la contemplation, a  l'imagination, a  
la logique, a  la beaute , c'est-a -dire au monde des ide es et des formes. 
 
 La troisie me raison est que nous devrions nous pre occuper davantage d'e viter ou de re -
duire la douleur que de rechercher des plaisirs illimite s. Notamment parce que tout plaisir, 
a  long terme, non seulement nous fatigue, mais a aussi un prix a  payer en termes moraux. 
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Agents mentaux 

Par agent mental ou démon, j'entends une partie de l'esprit capable d'agir, c'est-a -dire 
d'interagir avec d'autres parties de l'esprit afin de satisfaire les besoins de l'organisme. Le 
moi conscient est le seul agent mental conscient, tous les autres sont inconscients. 
 
 Les agents mentaux influencent directement ou indirectement le comportement d'un indi-
vidu en e tant capables de susciter des sentiments, des pense es et des motivations particu-
lie res en re ponse a  des stimuli particuliers. 
 
 Les agents mentaux sont aussi immate riels que l'esprit qui les contient et, en tant que tels, 
ne sont ni visibles ni mesurables, mais seulement concevables. En fait, je fais l'hypothe se de 
l'existence d'agents mentaux parce que, sans y recourir conceptuellement, je ne pourrais 
pas expliquer l'activite  et le fonctionnement de l'esprit. 
 
 Les agents mentaux dont je fais l'hypothe se correspondent aux processus de crits comme 
suit par Marvin Minsky.  
 
 Le cerveau humain est une vaste socie te  organise e, compose e de nombreuses parties diffe -
rentes. À  l'inte rieur du cra ne humain sont entasse s des centaines de types diffe rents de mo-
teurs et d'organisations, de merveilleux syste mes qui ont e volue  et se sont accumule s au 
cours de centaines de millions d'anne es. Certains de ces syste mes, par exemple les parties 
du cerveau qui nous font respirer, fonctionnent de manie re presque inde pendante. Mais 
dans la plupart des cas, ces parties de l'esprit doivent coexister avec les autres, dans une re-
lation qui est parfois de collaboration, mais plus souvent de conflit. Par conse quent, nos de -
cisions et nos actions n'ont presque jamais d'explications simples et univoques, mais sont 
ge ne ralement le re sultat des activite s de grandes socie te s de processus dans une relation 
constante de de fi, de conflit ou d'exploitation mutuelle. Les grandes possibilite s de l'intelli-
gence de coulent de cette e norme diversite , et non de quelques principes simples". 
 
 Je conside re les agents mentaux comme des sous-syste mes du syste me cyberne tique ge ne -
ral qu'est l'esprit. Nous ne pouvons pas explorer et analyser l'esprit au moyen d'instru-
ments technologiques, mais nous pouvons e mettre des hypothe ses sur sa structure et son 
fonctionnement par rétro-ingénierie, c'est-a -dire en observant le comportement externe de 
l'organisme, qui est de termine  par les processus qui se de roulent dans l'esprit lui-me me. 
 
Il est impossible de de terminer combien d'agents mentaux composent l'esprit, nous ne pou-
vons que spe culer. Je fais l'hypothe se, par exemple, qu'il y a au moins un agent mental pour 
chaque besoin de l'organisme. Dans une telle hypothe se, e tant donne  le conflit entre cer-
tains besoins (comme discute  dans le chapitre Conflits et synergies entre les besoins - Ori-
gine des troubles mentaux), je suppose que les agents mentaux peuvent interagir de ma-
nie re coope rative ou compe titive. 
 
 Une autre de mes hypothe ses est qu'il existe un agent mental pour chaque personne signifi-
cative que le sujet a rencontre e et avec laquelle il a e tabli une relation affective positive ou 
ne gative. On parle alors de personne internalisée. 
 
 En fait, je suppose qu'il y a en nous, sous forme symbolique, toutes les personnes impor-
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tantes avec lesquelles nous avons interagi tout au long de notre vie, et les personnes imagi-
naires que nous aimerions rencontrer et avec lesquelles nous aimerions interagir. 
 
 En nous re fe rant a  la culture classique, nous pouvons appeler démons à la fois les agents 
mentaux qui pre sident aux besoins et ceux qui repre sentent des personnes connues. Le 
terme démon ne doit pas e tre compris comme un diable, mais comme une entite  psychody-
namique capable de susciter des sentiments et des motivations chez la personne qui l'he -
berge. 
 
 Il ne s'agit  
pas d' 
entite s me taphysiques mais bio-logiques, c'est-a -dire d'agents mentaux e mergeant de l'acti-
vite  de nos neurones. Chacun de ces démons nous sugge re, exige, promet ou menace 
quelque chose. Certains nous poussent a  aller dans certaines directions, d'autres dans 
d'autres, et nous devons de cider a  qui obe ir et a  qui de sobe ir, qui suivre et qui ignorer. 
 
 Les personnes significatives que nous avons inte riorise es sont plus importantes que les 
personnes re elles car elles sont toujours actives en nous et nous guident me me lorsque les 
personnes re elles correspondantes n'existent plus ou sont diffe rentes des personnes inte -
riorise es. 
 
Le démon en informatique et en philosophie 
 
En informatique, un démon est un programme qui fonctionne en arrière-plan, c'est-a -dire en 
continu et simultane ment a  l'exe cution des processus d'application.  Les ta ches et activite s 
d'un démon peuvent e tre les plus diverses et concerner le fonctionnement ge ne ral de l'ordi-
nateur (syste me d'exploitation) ou des applications particulie res pre tes a  fonctionner a  tout 
moment. Plusieurs de mons peuvent e tre actifs simultane ment. 
 
 Dans la philosophie grecque et les diffe rentes religions, le démon est un personnage surna-
turel.  En ge ne ral, il s'agit d'un e tre a  mi-chemin entre le divin et l'humain, fonctionnant 
comme un interme diaire entre ces deux dimensions. Selon les auteurs et les philosophies, 
religions et cultures, le de mon peut e tre plus ou moins male fique. 
 
 Pour He raclite, le démon correspond au caracte re ou au tempe rament de l'homme, qui de -
termine son destin. 
 
 Pour Socrate, le démon est un guide divin, c'est-a -dire une conscience morale qui l'assiste 
dans chacune de ses de cisions, non pas tant pour l'inciter a  faire certaines choses que pour 
l'en dissuader, si elles sont porteuses de mal. 
 
 Pour Se nocrate, les démons peuvent e tre a  la fois bons et mauvais et correspondent aux 
dieux qui s'affrontent, transfe rant ainsi le conflit entre le bien et le mal sur terre, chez les 
humains. 
 
 Pour Àlexandre d'Àphrodisias, le démon de chaque individu est sa propre nature. 
 
 En raison de ce qui pre ce de, je conside re qu'il est approprie  d'utiliser le terme de mon 
comme synonyme d'agent mental. 
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Les agents mentaux en tant que sous-systèmes cybernétiques qui président aux be-
soins 
 
Je conside re l'agent mental (ou dèmone) comme la personnification d'un besoin, c'est-a -dire 
son gardien, dans le sens ou  il est charge  d'obtenir sa satisfaction et d'e viter sa frustration. 
Cela se produit inde pendamment de l'activite  du moi conscient, c'est-a -dire de manie re in-
consciente, automatique et involontaire. 
 
Tout agent mental est constitue  d'un logiciel, c'est-a -dire d'une logique qui de termine son 
comportement. En d'autres termes, chaque agent mental se comporte selon un programme 
(ou algorithme) qui de termine l'e change d'informations avec d'autres agents mentaux sur 
la base des informations reçues. 
 
 On peut supposer l'existence de hie rarchies d'agents mentaux, c'est-a -dire d'agents qui uti-
lisent les services que leur offrent des agents subordonne s. On peut e galement supposer 
qu'un agent mental est capable d'en activer ou d'en de sactiver d'autres. 
 
 Les motivations et le comportement d'un  
individu sont, a  mon avis, le re sultat de la volonté conjointe de tous ses agents mentaux, sa-
chant que chacun d'entre eux a un poids plus ou moins important, qui varie d'une personne 
a  l'autre. Par conse quent, en cas de conflits entre démons, il peut arriver que l'individu li-
mite son comportement en renonçant a  un certain nombre d'options, ou qu'il se paralyse 
comple tement, comme nous l'avons vu dans le chapitre Conflits et synergies entre les be-
soins - Origine des troubles mentaux. 
 
 Le concept d'agent mental ou de démon est important pour re e valuer l'importance du moi 
conscient, qui n'est ni le maï tre ni le directeur de l'esprit (me me s'il s'illusionne en pensant 
l'e tre), mais un agent comme les autres, a  la diffe rence qu'il est dote  d'une conscience, bien 
que tre s limite e.  
 
 En d'autres termes, le moi conscient posse de e galement son propre logiciel qui re pond de 
manie re algorithmique aux informations qui lui parviennent des autres agents mentaux 
sous la forme de perceptions cognitives, de sentiments et de motivations. En ce sens, le moi 
conscient n'est pas libre (ou l'est dans des limites tre s e troites), comme nous le verrons 
dans le chapitre sur le libre arbitre. 
 
 
 

http://www.psicologiadeibisogni.it/compatibilita-e-conflitti/
http://www.psicologiadeibisogni.it/compatibilita-e-conflitti/
http://www.psicologiadeibisogni.it/libero-arbitrio/
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Carte cognitive et émotionnelle (MCEM) 

Tout ce que nous voyons ou ce qui nous arrive peut susciter en nous une triple re ponse 
automatique : cognitive, e motionnelle et motivationnelle. 
 
 La re ponse cognitive (qui correspond a  ce qu'Àlfred Korzybski a appele  la réponse séman-
tique) de pend de nos connaissances, la re ponse motivationnelle de nos besoins et la re ponse 
émotionnelle de la perception ou de l'attente de leur satisfaction ou de leur frustration. Les 
trois re ponses sont interde pendantes dans le sens ou  chacune influence les deux autres 
dans un sens de renforcement ou d'inhibition. 
 
 Les re ponses susmentionne es ne sont e videmment pas ale atoires, mais suivent certaines 
associations et logiques caracte ristiques de l'individu, qui doivent e tre enregistre es quelque 
part dans l'esprit. Par le nom de carte cognitivo-émotionnelle (MCEM), je fais re fe rence au 
sous-système de l'esprit dans lequel les re ponses cognitives, e motionnelles et motivation-
nelles automatiques caracte ristiques de l'individu sont enregistre es (c.-a -d. programmées).  
 
Comment la MCEM se forme-t-elle et comment peut-elle être modifiée ? 
 
Je suppose que le MCEM d'un individu existe de ja  a  la naissance et qu'il ne contient que les 
associations e le mentaires et la logique inscrites dans l'ÀDN, c'est-a -dire celles que nous 
avons en commun avec les autres mammife res. 
 
 Àpre s la naissance, le nourrisson commence a  interagir avec son environnement et en par-
ticulier avec sa me re (ou une figure e quivalente) et, gra ce a  ses capacite s spe cifiquement 
humaines, il commence inconsciemment a  enregistrer dans son MCEM des associations 
entre ses sentiments et les objets, les e ve nements et les expressions symboliques et linguis-
tiques qui les provoquent ou les accompagnent. En me me temps, le nourrisson apprend a  
reconnaître ces objets, e ve nements et expressions, et en particulier ceux qui sont associe s 
aux personnes dont il de pend. 
 
 Le MCEM est une composante fondamentale de l'esprit, sans laquelle il ne pourrait pas 
fonctionner. À  cet e gard, George Herbert Mead nous a appris que l'esprit humain (c'est-a -
dire la partie spe cifiquement humaine de notre esprit, pour la distinguer des parties que 
nous partageons avec d'autres animaux) se forme et se construit a  travers les interactions 
sociales, afin de ge rer les interactions sociales elles-me mes dans un sens adaptatif, c'est-a -
dire pour satisfaire les besoins de l'individu. 
 
 La formation de l'esprit humain telle que de crite par Mead correspond a  la programmation  
progressive du MCEM, qui se poursuit tout au long de la vie de l'individu, bien que ses pre-
mie res e tapes soient les plus importantes et les plus pre gnantes car elles constituent une 
sorte de ce que l'on appelle en e thologie l'empreinte (imprinting). En effet, chaque appren-
tissage est la base sur laquelle reposent les apprentissages suivants, qui sont normalement 
additifs. En d'autres termes, ce qui a de ja  e te  appris influence et limite ou favorise ce qui 
peut e tre appris par la suite. En d'autres termes, plus les apprentissages sont limite s et res-
treints dans le jeune a ge, plus il est difficile d'apprendre quelque chose de nouveau a  l'a ge 
adulte. Ceci est e galement du  au fait que la plasticite  du cerveau diminue avec l'a ge. 
 
 D'autre part, on constate qu'il est plus facile d'apprendre quelque chose de comple tement 
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nouveau que de de sapprendre quelque chose, c'est-a -dire de modifier ce que l'on a de ja  ap-
pris.  
 
 Le MCEM peut donc e tre modifie , mais de façon plus ou moins limite e selon la façon dont il 
s'est construit dans l'enfance et la jeunesse. À cet e gard 
, je pense que l'objectif de la psychothe rapie devrait e tre de modifier ou de neutraliser les 
re ponses cognitives-e motionnelles inadaptées a  la perception de certaines ide es, images, 
expressions linguistiques ou autres stimuli. Je pense e galement que pour modifier les re -
ponses a  certains stimuli, il est ne cessaire de re-pre senter (en direct ou au moyen de simu-
lations) ces stimuli en association avec d'autres, capables de ge ne rer des re ponses de signe 
affectif oppose  a  celles suscite es par les premiers. 
 
 Le me pris  
et la peur injustifie s sont  
des exemples de re ponses inadapte es qui doivent e tre neutralise es par la psychothe rapie ou 
l'auto-the rapie. En effet, le me pris et la peur (qui vont souvent de pair) de terminent non 
seulement un e tat de stress potentiellement nuisible au bien-e tre psychophysique, mais em-
pe chent e galement d'e tablir une relation utile, satisfaisante ou me me agre able avec l'objet 
de ces sentiments.  
 
La récompense sociale 
 
Le MCEM sert essentiellement a  répondre (dans un sens syste mique) a  des questions telles 
que : l'entite  (objet, personne, comportement, ide e, etc.) qui m'est pre sente e est-elle bonne 
ou mauvaise ? Àgre able ou de sagre able ? Utile ou inutile ? Compre hensible (acceptable) ou 
incompre hensible (inacceptable) ? Cohe rente ou non avec ma personnalite  et ma re putation 
sociale ? Exige-t-elle un comportement particulier de ma part ? Que dois-je attendre de 
cette entite  ?  
 
 Le comportement d'un individu dans les diverses circonstances dans lesquelles il peut se 
trouver de pend des re ponses a  des questions telles que celles qui pre ce dent. Ces re ponses 
constituent la programmation du MCEM, qui concerne principalement les relations sociales 
et tout ce qui est culturel (au sens où il est produit, e change  ou partage  par les e tres hu-
mains). 
 
 Puisque le bien-e tre d'un individu de pend de la qualite  de ses interactions sociales, et que 
le MCEM sert essentiellement a  orienter les choix de l'individu dans un sens favorable a  son 
bien-e tre, il s'ensuit que la partie la plus inte ressante du MCEM est celle ou  sont me mori-
se es les conse quences sociales associe es aux diffe rentes perspectives de comportement. En 
d'autres termes, le MCEM nous indique si, face a  un certain comportement, nous devons 
nous attendre a  une re compense ou a  une punition de la part de certaines personnes ou, en 
ge ne ral, de la part de la communaute  a  laquelle nous appartenons. 
 
 En ce qui concerne le ro le du MCEM lors des interactions sociales, il convient de conside rer 
que lorsque deux personnes À et B interagissent, chacune d'entre elles est pre sente (en tant 
qu'idée ou démon) dans le MCEM de l'autre, de sorte que le comportement de À envers B et 
le comportement de B envers À de pendent des associations particulie res stocke es dans le 
MCEM concernant les interlocuteurs. 
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 Ces associations concernent a  la fois les re actions que À attend de B face a  un certain com-
portement, et les re actions des tiers ou de la communaute  a  laquelle ils appartiennent face a  
ce me me comportement.  
 
 En ce qui concerne le second cas, voir le chapitre sur les relations trilate rales et la cohe -
rence affective. 
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Interdépendance, coopération, concurrence, violence, autorité 

Comme je l'ai de ja  dit ailleurs (et on ne le re pe tera jamais assez), les e tres humains sont in-
terde pendants, c'est-a -dire qu'ils ne peuvent survivre ou satisfaire leurs besoins et leurs de -
sirs sans la coope ration (volontaire ou non) d'autres individus. 
 
 Ce fait est d'une importance fondamentale non seulement dans les relations e conomiques, 
mais aussi dans toutes les activite s humaines et, par conse quent, dans toutes les sciences 
humaines et sociales. En fait, comme nous l'a enseigne  George Herbert Mead, l'esprit hu-
main se forme et se de veloppe comme un outil permettant de ge rer les relations et les inte-
ractions sociales afin de satisfaire les besoins de l'individu. 
 
 Ce qui rend les relations humaines les plus difficiles et parfois dangereuses, c'est ce que 
j'appelle le besoin de prévaloir (de la classe des besoins de pouvoir), terme par lequel j'en-
tends la tendance a  pre valoir sur les autres dans les hie rarchies, l'exercice de l'autorite , la 
distribution des ressources, le choix des partenaires, la proprie te  prive e, etc. En d'autres 
termes, tout e tre humain, s'il le pouvait, voudrait imposer sa volonte  et sa vision du monde 
aux autres, c'est-a -dire les amener (par la violence ou la persuasion non violente) a  obe ir a  
ses ordres, a  suivre ses directives, a  apprendre ses enseignements, a  coope rer d'une ma-
nie re qui lui soit favorable, etc. 
 
 Pour qu'il y ait coope ration, il faut qu'au moins une des parties fasse quelque chose en fa-
veur de l'autre. En ce sens 
, il doit y avoir un demandeur (c'est-a -dire celui qui demande a  l'autre un bien ou un ser-
vice) et un fournisseur (c'est-a -dire celui qui procure et/ou fournit a  l'autre le bien ou le 
service demande ). Il est e vident que le ro le du fournisseur est normalement one reux, alors 
que celui du demandeur est gratuit. En d'autres termes, demander ne cou te rien, alors que 
fournir a toujours un cou t, sauf dans les jeux et les interactions sexuelles, ou  re pondre a  une 
demande peut e galement entraï ner un plaisir pour le fournisseur. 
 
 Toute transaction coope rative est donc asyme trique en termes de charges (avec les excep-
tions susmentionne es) et ne peut e tre maintenue que si elle implique un e change pe rio-
dique des ro les, dans le sens ou  le demandeur devient le fournisseur et vice versa, comme 
dans le cas du paiement d'un service rendu. 
 
 La coope ration est normalement soumise a  des facteurs qui peuvent la rendre difficile ou 
impossible, tels que les suivants. 
 

Si chacun est libre de choisir le partenaire de coope ration, il faut s'attendre a  ce que 
la concurrence choisisse les partenaires les plus inte ressants (ou les plus productifs) 
et soit choisie par les partenaires les plus de sirables. Par conse quent, les moins 
chanceux doivent se contenter de partenaires de peu de valeur ou, dans le pire des 
cas, ne pas avoir de partenaire du tout. 
 

Les termes de la coope ration peuvent ne pas e tre clairs, de sorte que les parties com-
prennent diffe remment la qualite  et la quantite  des biens ou services a  transfe rer et 
leur re mune ration. 
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Les pactes peuvent e tre rompus par l'une des parties ou par les deux pour n'importe 
quelle raison, justifie e ou non. 
 

Une partie peut surestimer ses propres capacite s et compe tences et sous-estimer 
celles de son partenaire. 
 

Le respect des re gles de coope ration (obligations, interdictions, droits, limites, etc.) 
peut e tre appre cie  diffe remment. 
 

La convention peut e tre re silie e unilate ralement si l'une des parties contractantes 
pre fe re travailler avec un autre partenaire, juge  plus avantageux, sans se sentir obli-
ge e de rester fide le au partenaire actuel. 

 
 
Il est en effet tre s rare qu'une relation de coope ration soit exempte de conflits ou de difficul-
te s plus ou moins graves, re solubles ou insolubles. 
 
 Àfin d'e viter ou de re soudre les proble mes critiques susmentionne s (lorsque la clarification 
ou la conciliation n'est pas possible ou suffisante) et d'imposer la coope ration souhaite e, 
l'une des parties peut recourir a  la violence (menace e ou exerce e) ou a  l'intervention d'une 
autorite  supe rieure qui agira en tant qu'arbitre et garant de la justice. 
 
 Dans le second cas, le proble me se pose de savoir qui doit incarner l'autorite  garante, c'est-
a -dire qui doit occuper les diffe rents e chelons des hie rarchies qui re gissent la communaute  
a  laquelle appartiennent les parties. À cet e gard, il est normal qu'il y ait une concurrence 
pour les e chelons les plus e leve s. 
 
 Comme tout e tre humain (a  quelques exceptions pre s) a tendance a  surestimer ses droits et 
a  sous-estimer ceux des autres, a  sous-estimer ses devoirs et a  surestimer ceux des autres, 
la compe tition pour faire valoir son propre point de vue est ine vitable.  D'autre part, la coo-
pe ration n'est pas viable sans un pouvoir (d'une partie sur l'autre, ou d'une autorite  tierce 
supe rieure) qui l'impose ou la garantit. 
 
 Àu vu de ce qui pre ce de, je pense que les interactions humaines sont base es sur une imbri-
cation de coope ration et de compe tition, la compe tition e tant comprise comme l'affirmation 
d'une supe riorite  hie rarchique qui peut e tre accepte e ou rejete e par la partie infe rieure ou 
de savantage e. En cas  
de refus, il s'ensuit une situation conflictuelle plus ou moins violente qui ne se termine que 
par un renversement des positions ou la de mission de la partie rebelle. 
 
 La coope ration et la compe tition peuvent s'exercer aussi bien entre individus qu'entre 
groupes (familles, partis politiques, organisations, entreprises, E tats, etc.) 
 
 Dans l'encheve trement de la coope ration et de la compe tition, des alliances plus ou moins 
durables peuvent se nouer entre individus et entre groupes, avec le risque imminent de la 
trahison, c'est-a -dire du remplacement d'un partenaire ou d'un allie  par un autre plus avan-
tageux. 
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 Paradoxalement, il se trouve que la coope ration, l'ordre et la paix sociale, toujours menace s 
par la concurrence non re gule e, sont prote ge s et garantis par la concurrence re gule e, c'est-
a -dire par les hie rarchies politiques, religieuses et culturelles de la communaute , accepte es 
comme telles par ses membres. Àutrement dit, en dehors d'une communaute  (avec ses hie -
rarchies et ses re gles), aucune coope ration n'est possible pour garantir la satisfaction des 
besoins humains. 
 
 L'homme a donc un besoin vital d'appartenir a  une ou plusieurs communaute s. Par conse -
quent, la communaute  (avec ses exigences et ses pressions psychiques) constitue un agent 
mental ou un démon dans l'esprit de l'individu, car elle influence ses choix et de finit sa mo-
ralite  (consciemment ou inconsciemment). 
 
 
 



59 

Relations trilatérales, cohérence affective, valeur sociale 

Les relations affectives bilatérales entre deux individus sont en fait presque toujours trilaté-
rales, voire multitrilatérales dans le sens ou  elles impliquent un certain nombre d'entite s 
tierces (personnes, choses, me dias, actions, ide es, etc.) avec lesquelles les deux individus 
entretiennent une relation affective. 
 
 Selon la théorie de l'équilibre de Fritz Heider (commune ment et improprement traduite par 
théorie de l'équilibre cognitif -- en allemand Balancetheorie), dans la relation entre deux in-
dividus, le partage de sentiments (gou t ou de gou t, attirance ou re pulsion, etc.) a  l'e gard 
d'une me me entite  tierce contribue a  de terminer un lien affectif positif entre eux. Dans ce 
cas, la relation trilate rale est dite équilibrée. À l'inverse, une discordance affective a  l'e gard 
d'une me me entite  tierce (par exemple, appre ciation d'une tierce personne par le premier 
et me pris de celle-ci par le second) contribue a  de terminer une antipathie ou une hostilite  
entre les deux individus. Dans ce cas, la relation est dite déséquilibrée. 
 
 Selon la the orie de Heider, une relation trilate rale de se quilibre e provoque un e tat de stress 
mental chez les personnes implique es et l'activation conse quente de dynamiques (cons-
cientes ou inconscientes) qui tendent a  re e quilibrer la relation. 
 
 Les figures suivantes illustrent la the orie susmentionne e. 
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Prenons, par exemple, le cas de la relation affective entre deux individus À et B, et leurs atti-
tudes a  l'e gard d'une troisie me entite  X ou  : 
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• À et B s'appre cient mutuellement 
 

• À appre cie X 
 

• B me prise X 

Dans ce cas, le triangle affectif est de se quilibre  en raison de l'attitude affective diffe rente a  
l'e gard de X. Trois alternatives sont possibles pour le re e quilibrer : 

• À cesse d'appre cier X et commence a  le me priser 
 

• B cesse de me priser X et commence a  l'appre cier 
 

• À et B cessent de s'appre cier et commencent a  se me priser. 

Les trois solutions sont présentées dans la figure ci-dessous. 
 

 
 

La logique consciente ou inconsciente de cette the orie pourrait e tre re sume e dans les 
phrases suivantes : 
 

J'aime les gens qui aiment les choses ou les personnes que j'aime, et qui n'aiment pas 
les choses ou les personnes que je n'aime pas. 
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Je n'aime pas les gens qui aiment des choses ou des personnes que je n'aime pas, et 
qui n'aiment pas des choses ou des personnes que j'aime. 

 
Ce qui pre ce de ne s'applique pas dans le cas d'une concurrence entre À et B pour obtenir la 
faveur de X. Dans ce cas, il y aura un signe moins entre À et B, et un signe plus entre À et X et 
entre B et X, et le triangle trouvera difficilement son e quilibre. 
 
 La the orie de Heider a des implications importantes qui, a  mon avis, n'ont pas e te  suffisam-
ment prises en compte par les diffe rentes e coles de psychologie et de psychothe rapie. Elle 
nous re ve le en effet la trilatéralité ge ne rale des interactions humaines, en ce sens que les 
relations entre deux individus sont presque toujours médiatisées par des entités tierces con-
nues et affectivement connote es par les deux parties, telles que les suivantes : 

• le langage (syntaxe et se mantique) utilise  pour communiquer 

• les connaissances (scientifiques et litte raires) 

• principes moraux 

• principes esthe tiques 

• mode 

• coutumes et re gles d'interaction 

• objectifs politiques 

• objectifs e conomiques 

• l'autorite  

• etc. 

En ce qui concerne ces entite s tierces, deux individus peuvent avoir des sentiments, des 
connaissances et des inte re ts plus ou moins convergents ou divergents. En d'autres termes, 
il peut y avoir un degre  d'accord ou de de saccord sur chaque entite . 
 
Interactions immédiates ou médiatisées 
 
À  mon avis, les interactions immédiates entre deux personnes, c'est-a -dire non me diatise es 
par des entite s tierces telles que celles e nume re es ci-dessus, sont tre s rares et souvent vio-
lentes, car elles ne sont ni limite es ni prote ge es par des re gles accepte es par les deux par-
ties. Me me dans le cas ou  deux personnes ne gocient librement les re gles de leur interaction 
et de leur collaboration sans re fe rence a  des entite s tierces, les re gles ne gocie es deviennent 
les entite s tierces que les personnes acceptent de respecter. En fait, les entite s tierces qui 
régulent une relation entre deux personnes peuvent e tre donne es a priori (en tant que fac-
teurs culturels) ou e tre ne gocie es par les personnes concerne es. 
 
Rôle des communautés dans les interactions humaines 
 
L'appartenance d'une personne À a  une communaute  X implique un certain nombre de 
triangles dont À et X sont les deux angles et dont le troisie me est une autre personne, B. La  
encore, le triangle peut e tre plus ou moins e quilibre  sur le plan affectif. Dans ce cas, X repre -
sente la communaute  comprise comme l'ensemble de ses membres qui sont cense s parta-
ger les me mes formes, normes et valeurs caracte ristiques de la communaute . X correspond 
dans ce cas a  l'Autre généralisé the orise  par George Herbert Mead. 
 
 Si deux personnes À et B ont des sentiments, des notions et des inte re ts similaires (positifs 
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ou ne gatifs) a  l'e gard de la communaute  X, le triangle affectif est e quilibre  et il existe entre À 
et B une relation affective positive, par exemple un sentiment de fraternite , d'amitie  ou d'af-
finite . Dans le cas contraire, c'est-a -dire si les deux personnes ont des sentiments oppose s a  
l'e gard de la me me communaute , leur relation tend a  e tre hostile. Ceci est particulie rement 
vrai pour les communaute s auxquelles une seule des deux personnes appartient. 
 
Valence sociale 
 
Par valence sociale, j'entends la valeur subjective qu'un individu attribue consciemment ou 
inconsciemment a  toute entite  (personne, objet, me dia, ide e, activite , etc.) comme e tant sus-
ceptible de lui valoir l'approbation ou la de sapprobation (c'est-a -dire l'acceptation ou l'ex-
clusion) de la communaute  a  laquelle il appartient. 
 
 Prenons l'exemple d'une personne À qui doit de cider d'acheter ou non un certain ve tement 
X. Dans ce cas,  
nous devons conside rer une relation tripartite ÀXB, ou  B repre sente la communaute  a  la-
quelle il appartient, qui a un certain sentiment ou jugement a  l'e gard de X. Si B approuve 
l'achat d'un ve tement X, il est possible que ce ve tement ne soit pas accepte  par la commu-
naute . Si B approuve l'achat de X, celui-ci a une valeur sociale positive. Inversement, si B de -
sapprouve l'achat de X, celui-ci prend une valeur sociale ne gative. La valeur sociale attri-
bue e a  X influence le choix de À quant a  l'achat de X. Si l'attraction exerce e par X sur À reste 
tre s forte malgre  la de sapprobation de B, il se peut que, pour e quilibrer la relation, À se 
mette a  de tester sa communaute  et envisage de de me nager dans une autre communaute  fa-
vorable a  X. 

 
Toute entite  qu'un individu peut imaginer a pour lui une valence sociale plus ou moins posi-
tive ou ne gative en tant qu'objet possible de jugement de la part de sa communaute . On 
peut donc supposer que la carte cognitivo-e motionnelle (voir le chapitre Carte cognitivo-

http://www.psicologiadeibisogni.it/mappa-cognitivo-emotivo-motiva/
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e motionnelle) inclut e galement les valences sociales de toutes les entite s que le sujet con-
naï t et peut reconnaï tre. 
 
 À  cet e gard, je suppose que toute activite  ou expression humaine a une valeur sociale pour 
ceux qui la pratiquent et pour ceux qui l'observent, et que lorsque deux personnes attri-
buent la me me valeur sociale a  une certaine entite , cela constitue un facteur de cohe sion so-
ciale. Je pense donc que toute communaute  est caracte rise e par les valeurs sociales parta-
ge es par ses membres. 
 
 En d'autres termes, le plaisir procure  par un objet peut e tre du  non pas tant a  ses caracte -
ristiques particulie res qu'a  sa valence sociale, c'est-a -dire au fait que le sujet se sent 
membre d'une communaute  qui appre cie ce type d'objet. Il est en effet difficile de distin-
guer le plaisir e manant d'un objet du plaisir de partager l'appre ciation de cet objet avec 
d'autres personnes. 
 
 Selon le me me principe, il peut arriver qu'un objet ayant des caracte ristiques intrinse que-
ment positives ne soit pas appre cie  en raison de sa disvalence sociale, c'est-a -dire parce qu'il 
n'est pas appre cie  par la communaute  a  laquelle le sujet appartient. 
 
 Une perspective trilate rale des relations et des interactions humaines est ne cessaire et im-
portante, car une vision bilate rale ne peut expliquer la logique du comportement et de 
l'inconfort humains. En effet, d'une part, tout ce que nous faisons doit e tre approuve  par la 
communaute  a  laquelle nous appartenons (sous peine d'en e tre exclus) ou par les autres 
personnes significatives (sous peine de s'e loigner de nous). D'autre part 
, toute interaction entre deux personnes doit se re fe rer a  des entite s tierces régulatrices, ca-
racte ristiques de la communaute  d'appartenance, si l'on veut e viter la violence et les malen-
tendus. 
 
Métaréalisations 
 
Conside rons un triangle affectif compose  de : 

• ma personne 

• X 

• Y 

ou  X et Y sont d'autres entite s (personnes, choses, me dias, actions, ide es, etc.). 
 
 Nous divisons conceptuellement "ma personne" en "mon moi conscient" (I) et "mon moi" 
(S), le "moi" de signant l'ensemble de l'individu a  l'exclusion de sa partie consciente. Si nous 
dessinons maintenant toutes les relations possibles entre les quatre entite s re sultantes, 
nous obtenons quatre triangles (SIX, SXY, IXY, ISX) comme illustre  dans la figure ci-dessous. 

http://www.psicologiadeibisogni.it/mappa-cognitivo-emotivo-motiva/
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Nous pouvons maintenant appliquer la théorie de l'équilibre aux quatre triangles se pare -
ment. Du point de vue du sujet ("ma personne"), le triangle SXY est inconscient, tandis que 
les trois autres sont conscients, c'est-a -dire qu'ils peuvent e tre examine s par son moi cons-
cient, qui peut (s'il dispose des outils cognitifs suffisants pour le faire) de tecter d'e ventuels 
de se quilibres affectifs et prendre des de cisions pour les re soudre. 
 
 Par métarélation, j'entends une relation dans laquelle le moi conscient est conscient de lui-
me me (comme se pare  de son propre moi) et de toutes les relations implique es (les quatre 
triangles de la figure). Cela lui permet d'e valuer la cohe rence affective de chaque triangle et 
de de cider des actions a  entreprendre pour re soudre les e ventuels de se quilibres. 
 
 La relation entre l'ego conscient (I) et son moi (S) est particulie rement inte ressante. Entre 
ces deux entite s, il peut exister une relation affective plus ou moins positive ou ne gative, qui 
peut se traduire par une collaboration ou un antagonisme. Par exemple, le moi conscient 
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peut conside rer que le comportement habituel de son moi est  
inade quat et de cider d'entreprendre une psychothe rapie pour le modifier. De son co te , le 
moi peut re sister au contro le du moi conscient en recourant a  des distractions, a  des 
charges de travail excessives ou a  la consommation d'alcool ou d'autres drogues. 
 
Schéma général des relations humaines 
 
Le diagramme suivant repre sente un ensemble de relations trilate rales avec trois e le ments 
fixes (je, moi, autrui) et deux e le ments variables (x, y) qui peuvent repre senter n'importe 
quelle personne ou chose. Par "je", on entend le moi conscient de l'observateur, par "moi", le 
reste de sa personne. Àu centre sont repre sente s les concepts qui peuvent affecter ou con-
cerner tous les e le ments en relation. Il s'agit de toutes les quantite s qui composent l'univers 
(le macrocosme) et la personne (le microcosme). La logique se re fe re a  tout algorithme, fixe 
ou variable. Les lignes reliant les cercles repre sentent les relations et les interactions entre 
les e le ments correspondants. Chaque interaction implique de s'utiliser et/ou de se servir 
l'un l'autre. Les e le ments "utiliser" et "servir" repre sentent le fait que, dans chaque interac-
tion, chaque partie utilise ou sert l'autre partie, de manie re variable dans le temps, puisque 
chaque transaction consiste en une reque te (c'est-a -dire une demande ou un ordre) ou une 
re ponse (c'est-a -dire le transfert de ce qui est demande ). En ce qui concerne l'auto-illusion 
dans la relation entre le moi inconscient et le moi conscient, voir le chapitre Àuto-illusion. 
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Cette figure peut e tre utilise e pour re fle chir aux relations trilate rales impliquant toute per-
sonne ou chose, y compris l'observateur. 
 
 Cette figure constitue e galement une synthe se graphique de la Psychologie des Besoins, 
puisqu'elle en reprend la plupart des e le ments fondateurs. 

 

Synthèse 

La figure suivante est un re sume  de la synthe se de la psychologie des besoins, re duite a  
quatre entite s de base : (1) ma conscience (c'est-a -dire mon moi conscient), (2) mon corps 
(qui comprend tous les me canismes inconscients, c'est-a -dire le mate riel et le logiciel de la 
personne), (3) ma socie te  (c'est-a -dire ma communaute ) et (4) la nature. Les concepts les 
plus pertinents pour la vie humaine sont mentionne s sous la figure. 
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Un triangle me concernant et concernant ce livre 
 
La figure suivante repre sente les relations trilate rales entre moi-me me, les autres et ce 
livre. 
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En regardant ce chiffre, des questions telles que les suivantes viennent a  l'esprit. 

• Quelle opinion les autres auront-ils de ce livre ? 

• Comment l'opinion des autres sur ce livre influencera-t-elle leur opinion sur moi ? 

• Ce livre augmentera-t-il ou diminuera-t-il ma popularite , c'est-a -dire mon acceptation 
par les autres, leur estime, leur sympathie et leur affection pour moi ? 

• Ài-je eu raison ou tort d'e crire ce livre ? Quelle re compense sociale vais-je en retirer ? 

• Qui ce livre va-t-il de ranger ? 

• Ce livre m'aidera-t-il a  ame liorer mes interactions avec les autres ? 

• Ce livre augmentera-t-il ou diminuera-t-il ma sympathie pour les autres ? 

• Ce livre me rendra-t-il plus sociable ? 

• Que penseront les autres de moi lorsqu'ils liront ce livre ? Me trouveront-ils arrogant ? 
Pre tentieux ? Un illusionniste ? Un rate  ? Un ignorant ? Ou un ge nie ? Un sage ? Un 
homme tre s instruit ? Ou le fait que j'aie e crit ce livre est-il insignifiant ? 

• Qui lira ce livre ? Qui l'appre ciera ? Qui le me prisera ? Qui le critiquera ? Qui le trouvera 
inutile ? Qui l'ignorera ? 

Je n'ai pas de re ponse a  ces questions, mais je trouve tre s utile d'y avoir re fle chi et de les 
avoir verbalise es. Si elles restent inconscientes, elles pourraient donner lieu a  des re ponses 
irrationnelles et e loigne es de la re alite , re ponses qui, de toute façon, me conditionneraient 
inconsciemment. Par exemple, elles pourraient diminuer ma motivation a  comple ter, ame -
liorer et faire connaï tre ce livre. 

 

Synopsis de la psychologie des besoins 

J'ai choisi la figure suivante comme synopsis de la psychologie des besoins, c'est-a -dire 
comme un vade-mecum a  observer de temps en temps afin de se rappeler quelques ide es 
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fondamentales pour comprendre et traiter les proble mes lie s aux relations et aux interac-
tions avec les autres. 

Il s'agit d'une version simplifie e de la "synthe se de la synthe se" mentionne e ci-dessus. La 
figure montre le soussigne  (remplaçable par le lecteur) en relation avec une personne ge ne -
rique de sexe fe minin et une personne de sexe masculin (qui sont e galement en relation 
l'une avec l'autre). Chacune des trois personnes est repre sente e avec ses besoins et ses sen-
timents (de rive s des besoins eux-me mes).  Àu centre, des ico nes symbolisent l'imitation, la 
coope ration, la compe tition et la se lection sociale. Les e le ments textuels de la figure com-
prennent des modèles de comportement, une se rie de questions fondamentales (que faire ? 
que ne pas faire ? que re pe ter ? que changer ? avec qui jouer, a  quels jeux et dans quels 
ro les ?), une se rie de re ponses possibles aux questions et quelques concepts psychologiques 
de base. 
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Une variante plus abstraite, plus simple et plus ge ne rique de la me me figure suit. 

 

 

 

Dans cette figure, le "moi" repre sente tout individu, et en particulier l'observateur lui-me me 
("moi-me me"), compris comme le sujet et l'objet d'interactions avec "les autres" et avec le 
reste du monde ; la lettre "X" repre sente toute entite  (chose, personne, ide e, etc.) qui est 
l'objet et/ou le sujet d'inte re ts et d'interactions avec "moi" et/ou "les autres". 

Cette figure sert a  nous rappeler, de manie re "holistique", diffe rents e le ments, tels que les 
suivants : 

• chaque e tre humain est en symbiose avec les "autres" et le reste du monde (X) ; 
• L'attitude des autres envers "moi" de pend de l'attitude de "moi" envers les autres ; 
• il existe une infinite  d'entite s "X" auxquelles "moi" et "les autres" sont lie s 
• le "moi" et les autres peuvent partager pacifiquement "X" ou rivaliser pour le posse -

der en exclusivite  ; 
• toutes les relations mises en e vidence dans la figure sont des moyens et des strate -

gies pour satisfaire les besoins de toutes les entite s implique es 
• toute relation a une coloration affective positive (attraction), ne gative (re pulsion) ou 

mixte (attraction et re pulsion simultane es ou alterne es). 

Une variante de la figure pre ce dente suit, montrant d'autres triangulations avec X, Y et Z re-
pre sentant des entite s quelconques. 
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Remarques finales 
 
La the orie de l'e quilibre affectif et le concept de trilate ralite  des relations peuvent e tre 
utiles pour comprendre les dynamiques sociales dans lesquelles on est implique  et pour 
prendre les de cisions les plus efficaces pour re soudre les de se quilibres affectifs. En effet, 
ceux-ci peuvent e tre a  long terme la cause de stress et de troubles mentaux. 
 
 En effet, on peut supposer que les besoins de la communauté incluent la ne cessite  de re -
soudre les de se quilibres affectifs dans les relations trilate rales, c'est-a -dire la ne cessite  de 
maintenir la cohérence entre des affections multiples. 
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Apprentissage, imitation, empathie, conformité 

Besoin d'imitation 
 
Rene  Girard nous a appris que l'homme imite (c'est-a -dire copie) des autres ses de sirs, ses 
opinions et son mode de vie, et que la capacite  et le de sir d'imitation sont des e le ments es-
sentiels des me canismes d'apprentissage, en particulier en ce qui concerne les enfants. 
 
 Girard parle de désir mimétique. Par cette expression, il faut entendre, a  mon avis, non seu-
lement l'imitation des de sirs d'autrui, mais aussi le de sir d'imiter, en ge ne ral, le comporte-
ment et les sentiments d'autrui, de sir que j'appelle le besoin d'imitation. 
 
 Je crois en effet que l'homme a un besoin inne  d'imiter ses semblables, du moins ceux dont 
de pend sa survie, pour la simple raison que sans l'imitation des autres, il ne saurait pas 
comment vivre, comment apprendre, comment parler, comment penser, comment se com-
porter socialement, c'est-a -dire comment communiquer et interagir au sein d'une commu-
naute . 
 
 À  la naissance, les capacite s cognitives et rationnelles de l'enfant sont pratiquement nulles, 
de sorte qu'il ne peut apprendre les comportements sociaux que par imitation. En revanche,  
ses ressources cognitives et rationnelles, y compris sa capacite  critique, se de veloppent par 
l'imitation des expressions et des raisonnements des autres. Il est donc impossible de penser 
rationnellement sans recourir a  des modes appris par imitation de quelqu'un d'autre.  
 
 D'autre part, il est e vident qu'une imitation parfaite (au sens d'une compe tence acquise) 
est possible sans que l'on comprenne ce que l'on imite, c'est-a -dire ce que l'on copie incons-
ciemment. Il en  
re sulte ce que Daniel Dennet appelle la "compe tence sans compre hension". 
 
Les neurones miroirs 
 
La de couverte des neurones miroirs par le groupe de Giacomo Rizzolatti semble confirmer 
la validite  de la the orie de Girard. Cette de couverte nous ame ne a  penser qu'il existe dans le 
syste me nerveux un appareil ge ne tiquement de termine  de die  a  l'imitation du comporte-
ment d'autrui, non seulement en termes de formes exte rieures, mais aussi de sentiments 
qui accompagnent les gestes observe s. On peut donc faire l'hypothe se que les neurones mi-
roirs sont des dispositifs qui rendent possible l'empathie, l'imitation gestuelle et peut-e tre 
me me l'imitation rationnelle. 
 
 Je suppose en effet que l'esprit humain sert principalement a  copier les gestes, les langages, 
les cognitions, les sentiments et les motivations d'autres e tres humains. En ge ne ral, je dirais 
que l'homme copie les strate gies des autres pour satisfaire ses besoins. Cela explique la faci-
lite  avec laquelle ce que nous appelons les besoins induits se forment chez un individu. En 
d'autres termes, si un individu copie les autres, ce n'est pas tant parce que les autres l'inci-
tent a  les copier par la force ou la persuasion (ce qui peut d'ailleurs arriver), mais en raison 
d'un de sir ou d'un besoin spontane  de la part de l'individu d'imiter ceux dont de pend son 
bien-e tre, a  commencer par ses parents. 
 
 Je suppose en outre que, de me me que nous avons un besoin et un instinct d'imitation, 
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nous avons une capacite  inne e a  comprendre a  quel point notre interlocuteur est semblable 
ou diffe rent de nous en termes de pense es et de sentiments, et a  re agir en conse quence, 
automatiquement, involontairement, de manie re amicale ou hostile. Nous pourrions appe-
ler cette capacite  sentimentale le degré d'affinité. 
 
Réévaluation du conformisme 
 
Le besoin d'imitation est cohe rent avec le fait que les e tres humains sont interde pendants. 
En effet, si ce besoin et la conformite  des individus aux formes, normes et valeurs d'une 
communaute  n'existaient pas, la coope ration indispensable serait impossible.  
 
 À  la lumie re de ce qui pre ce de, une re e valuation de la conformité s'impose. En effet, celle-ci 
ne doit pas e tre conside re e comme un choix libre et conscient (de le te re), mais comme une 
pulsion d'imitation ge ne tiquement de termine e, c'est-a -dire un instinct, l'un des rares ins-
tincts humains qui subsistent au cours de l'e volution. En d'autres termes, la conformite  a, a  
mon avis, une fonction adaptative fondamentale et irremplaçable pour la survie de l'indi-
vidu et la pre servation de son espe ce. En bref : nous ne pouvons pas ne pas imiter ; en re-
vanche, nous pouvons choisir qui imiter. 
 
 Compte tenu de la fonction sociale de l'imitation, outre le besoin d'imiter des mode les exte -
rieurs, il faut aussi conside rer le besoin d'e tre imite , c'est-a -dire le besoin pour les autres de 
se conformer aux formes, normes et valeurs adopte es par le sujet, conformite  ne cessaire 
pour permettre la coope ration. Ce besoin d'e tre imite  donne lieu a  l'intole rance, a  l'hostilite  
et a  l'agressivite  de l'individu envers ceux qui choisissent des mode les d'imitation diffe rents 
des siens, rendant ainsi impossible la coope ration, mais seulement la compe tition. 
 
 On peut donc dire que le conformisme a deux visages. D'une part, la ne cessite  de se confor-
mer pour coope rer, d'autre part, la ne cessite  de combattre ceux qui ne veulent pas se con-
former et qui, par conse quent, ne veulent pas coope rer, mais seulement rivaliser, de sorte 
qu'il est perçu comme une menace pour la communaute  a  laquelle l'individu appartient. 
 
Récits d'apprentissage 
 
Parmi les choses qu'un e tre humain est capable d'apprendre et d'enseigner aux autres, il y a 
les récits. Ceux-ci peuvent e tre religieux, e sote riques, historiques, scientifiques ou se rap-
porter a  la sagesse populaire sur n'importe quel aspect de la vie pratique. 
 
 Comme nous l'apprend Yuval Noah Harari, l'e volution culturelle de l'homme s'est faite prin-
cipalement gra ce a  sa capacite  a  inventer et a  transmettre, de ge ne ration en ge ne ration, des 
re cits de diffe rents types (plus ou moins re alistes), et a  les partager collectivement comme 
facteur de cohe sion sociale. Cette transmission est rendue possible par notre capacite  a  ap-
prendre des abstractions par le langage, surtout a  un jeune a ge, lorsque les capacite s cri-
tiques ne sont pas encore de veloppe es et que l'enfant n'est pas en mesure de comprendre si 
ce qu'on lui dit est vrai ou faux, fonde  ou infonde . Une fois le re cit appris comme un facteur 
indispensable d'appartenance sociale, l'adulte n'a aucune raison de le remettre en ques-
tion ; au contraire, il en e prouvera une peur inconsciente. Une peur que tre s peu parvien-
nent a  surmonter, car elle entraï ne un risque d'exclusion de la communaute . 
 
 D'autre part, comme le disait Nietzsche, l'homme n'a pas besoin de ve rite  pour survivre, 
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mais de connaissances (qu'elles soient vraies ou fausses) qui l'aident a  survivre et lui per-
mettent donc, avant tout, de s'inte grer dans une communaute . 
 
Apprentissage et psychothérapie 
 
Tant les expe riences sur les primates que l'observation du comportement humain montrent 
que la capacite  d'apprendre par imitation (ou copie) des gestes et expressions d'autrui est 
inversement proportionnelle a  l'a ge du sujet, c'est-a -dire qu'elle est plus grande dans les 
premie res anne es de la vie et tend a  disparaï tre dans la vieillesse. Cela signifie que ce qui a 
e te  appris devient de plus en plus difficile a  de sapprendre ou a  modifier avec le temps. Par 
exemple, il est tre s difficile pour un adulte de de sapprendre l'accent avec lequel il a appris 
sa langue maternelle et d'apprendre celui d'une nouvelle langue. 
 
 Ce fait est particulie rement pertinent pour la psychothe rapie, puisqu'elle consiste en une 
modification de certains apprentissages (en termes de re ponses cognitives, e motionnelles 
et motivationnelles a  certains stimuli) conside re s comme de le te res ou inade quats a  la satis-
faction de ses propres besoins et de ceux d'autrui. En d'autres termes, la psychothe rapie de-
vrait consister a  apprendre de nouveaux automatismes sociaux pour remplacer certains des 
anciens. 
 
 La psychothe rapie est en fait comme apprendre a  jouer correctement d'un instrument de 
musique, en lisant les notes, apre s l'avoir mal joue  a  l'oreille pendant des anne es. Cela com-
mence par la the orie, la lecture des notes, puis il faut de nombreuses re pe titions, jusqu'a  ce 
que les vieilles mauvaises habitudes soient de sapprises et que le fait de bien jouer devienne 
un automatisme. 
 
 Un autre proble me est que l'apprentissage se fait normalement par accumulation sur la 
base structurelle de l'apprentissage pre ce dent. Il est donc difficile d'apprendre quelque 
chose qui n'est pas cohe rent avec les structures mentales de ja  forme es, tout comme il est 
tre s difficile, et traumatisant, de changer les structures fondamentales d'un e tat d'esprit. 
 
Récompenses de l'apprentissage 
 
En tant qu'enfants, nous avons presque tous subi ce que j'appelle l'empreinte de la récom-
pense, c'est-a -dire que nous avons appris quels comportements nous procurent du plaisir et 
lesquels nous font souffrir, en particulier en ce qui concerne l'affection et l'approbation des 
autres (a  commencer par les parents et les e ducateurs). 
 
 Par exemple, les personnes qui ont reçu une e ducation stricte sur le plan disciplinaire ont 
tendance a  conside rer l'obe issance comme une source de re compense sociale. De me me, 
ceux qui ont eu des e ducateurs tre s exigeants sur le plan intellectuel ont tendance a  consi-
de rer l'intelligence et ses manifestations comme des moyens indispensables pour e tre ac-
cepte s et aime s. Le me me phe nome ne se produit avec d'autres styles e ducatifs qui donnent 
de l'importance, par exemple, a  la morale, au respect des traditions, a  la religion, au sport, a  
la beaute , a  l'argent, a  la compe tition en ge ne ral, a  l'e pargne, etc., de sorte que des associa-
tions permanentes (conscientes ou inconscientes) peuvent e tre cre e es entre ces valeurs et 
l'attente d'une re compense sociale. 
 
 Bien su r, a  l'a ge adulte, il est possible que les re compenses attendues ne se concre tisent pas 
ou que les re sultats des efforts de ploye s soient contre-productifs. Il peut en re sulter un e tat 
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de stress et de frustration chronique, accompagne  d'un malaise et de troubles psycholo-
giques et psychosomatiques. 
 
 Dans ce cas, une psychothe rapie visant a  neutraliser les empreintes inadapte es ou irre a-
listes peut s'ave rer utile. Àu cours de cette the rapie, le patient doit apprendre, gra ce a  l'inte-
raction avec le the rapeute, d'autres moyens d'obtenir des re compenses sociales et e tre ca-
pable de de sapprendre (c'est la partie la plus difficile) les associations inapproprie es. 
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Identité et qualités sociales (être = appartenir = imiter) 

L'objet de l'être 
 
L'application du verbe e tre suivi d'un nom ou d'un adjectif a  une personne a des implica-
tions vastes et profondes dont nous ne sommes ge ne ralement pas conscients. 
 
 En effet, nous disons (ou pensons) couramment des phrases telles que "Je suis (un) xxxx" 
(par exemple, "Je suis un employe ", ou "Je suis libre", ou "Je suis un artiste") sans nous de-
mander qui a e tabli cette identite  ou cette qualite , ni qui nous l'a attribue e, ni quelles sont 
les conse quences de cette attribution. 
 
 À  premie re vue, il me semble que les identite s et les qualite s d'un e tre humain n'ont de 
sens que dans un contexte social. En effet, il ne viendrait jamais a  l'ide e d'un individu totale-
ment et irre me diablement isole  des autres de penser "je suis (un) xxxx", notamment parce 
que cette attribution ne pourrait pas e tre partage e et ne pourrait donc pas avoir de conse -
quences. 
 
 Il me semble alors que les identite s et les qualite s d'un e tre humain ont un sens dans la me-
sure ou  elles sont (ou peuvent e tre) reconnues par les autres. En effet, il est inutile de croire 
que l'on "est (un) xxxx" si l'on est certain que cette identite  ou cette qualite  est invisible 
pour les autres et le sera toujours. Nous pouvons donc dire que nous sommes ce que les 
autres reconnaissent (ou reconnaï tront) en nous. 
 
 Que signifie xxxx (c'est-a -dire l'objet de l'e tre) et comment peut-il e tre instancie  ? Pour re -
pondre a  cette question, il convient de se tourner vers l'ide e (de Gregory Bateson) selon la-
quelle nous ne pouvons pas connaï tre les choses (ou les personnes) en elles-me mes, mais 
seulement les relations entre les choses (ou les personnes). L'objet de l'e tre est donc une re-
lation, et pre cise ment une relation sociale.  
 
Être = appartenance 
 
Compte tenu de ce qui pre ce de, je conside re que l'objet de l'être est un rôle social assume  
par le sujet ou une cate gorie sociale a  laquelle il croit appartenir (ou a  laquelle les autres 
croient qu'il appartient). De manie re plus ge ne rale, et en conside rant le rôle comme une 
sorte de catégorie, je dirais que l'objet de l'e tre est constitue  par l'appartenance a  certaines 
cate gories. 
 
 On peut donc presque toujours remplacer le verbe être par le verbe appartenir. Par 
exemple, dire "je suis libre" e quivaut a  dire "j'appartiens a  la cate gorie (sociale) des per-
sonnes libres". Dire "je suis commerçant" e quivaut a  dire "j'appartiens a  la cate gorie des 
commerçants". Dire "je suis stupide" e quivaut a  dire "j'appartiens a  la cate gorie des stu-
pides". Dire "je suis italien" e quivaut a  dire "j'appartiens a  la cate gorie des Italiens". 
 
 Il s'ensuit qu'avant de pouvoir dire "je suis (un) xxxx", il faut de finir la cate gorie xxxx. Par 
exemple, avant de dire "Tizio est stupide", il faut de finir la cate gorie des personnes stupides, 
et avant de dire "Je suis libre", il faut de finir la cate gorie des personnes libres. 
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 La de finition des cate gories sociales est, bien entendu, un processus social. Lorsqu'un indi-
vidu naï t, les cate gories sont de ja  de finies par ceux qui l'ont pre ce de , et il n'a qu'a  les ap-
prendre, car il ne peut pas en inventer de nouvelles (du moins jusqu'a  ce qu'il devienne une 
autorite  intellectuelle, politique ou religieuse). 
 
 Les de finitions des cate gories utilise es par les gens ordinaires sont pluto t impre cises et 
vagues. Peu de gens consultent un vocabulaire avant d'utiliser certains mots. Il s'agit le plus 
souvent de ge ne ralisations et de simplifications que chacun peut interpre ter a  sa guise. Il 
s'ensuit que les identite s et les qualite s sociales que nous nous attribuons ou que les autres 
nous attribuent sont toujours subjectives et grossie res. 
 
Appartenance = imitation 
 
Comme nous l'avons vu dans le chapitre Àpprentissage, imitation, empathie, conformite , 
l'apprentissage est base  sur l'imitation. Cela s'applique e galement a  l'apprentissage des ca-
tégories sociales. Par l'imitation, nous apprenons non seulement ce que sont ces cate gories, 
mais aussi comment nous comporter de manie re a  appartenir a  ceux auxquels nous souhai-
tons appartenir. D'autre part, nous voulons appartenir a  certaines cate gories parce que les 
personnes que nous voulons imiter y appartiennent, comme l'enseigne Rene  Girard. 
 
Être = imiter 
 
Si e tre = appartenir, et appartenir = imiter, alors e tre = imiter. 
 
 En conse quence de ces e quations, on peut dire que l'identite  d'un individu consiste a  ap-
partenir aux cate gories de personnes qu'il a imite es et/ou qu'il imite avec succe s. 
 
 À  la lumie re de ce qui pre ce de, une phrase telle que "sois toi-me me" (utilise e dans des ex-
hortations telles que "sois toi-me me") n'a pas beaucoup de sens puisqu'on ne peut pas être 
quelque chose sans appartenir à une certaine cate gorie, c'est-a -dire sans imiter quelqu'un. 
La question n'est donc pas de savoir s'il faut ou non imiter quelqu'un, mais qui il faut imiter. 
 
 En revanche, le choix des personnes a  imiter peut e tre proble matique et donner lieu a  des 
conflits externes et internes. En effet, si l'on appartient a  une certaine communaute , les 
membres de cette communaute  s'attendent a  ce que l'on imite des personnes de la me me 
communaute , et non d'autres. En me me temps, on peut e tre tiraille  entre le de sir d'imiter 
certaines personnes et celui d'en imiter d'autres qui sont incompatibles avec le premier 
parce qu'elles appartiennent a  des communaute s antithe tiques. 
 
 Vouloir e tre diffe rent des autres, c'est-a -dire ne vouloir imiter personne, est une erreur qui 
peut provoquer des troubles mentaux, car il est impossible d'interagir avec d'autres per-
sonnes sans imiter certains mode les. En revanche, en ce qui concerne le choix des mode les 
a  imiter, l'e tude des sciences humaines et sociales et des re cits nous permet d'e largir et 
d'approfondir notre connaissance de nombreux mode les d'humanite , ce qui nous permet de 
choisir ceux a  imiter qui conviennent le mieux a  notre personnalite . 
 
 En tout e tat de cause, il convient d'e viter autant que possible d'attribuer (a  soi-me me et 
aux autres) des identite s et des qualite s sociales bien de finies, car celles-ci sont subjectives, 
re ductrices et limitent la liberte  de changer les mode les de comportement a  imiter. En re-
vanche, une personne dont l'identite  sociale est inde finie et myste rieuse peut pre senter un 

http://www.psicologiadeibisogni.it/apprendimento-imitazione-empatia/
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certain attrait. 
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Différences humaines 

Égaux et différents 
 
Nous, les humains, sommes tous presque identiques dans nos structures physiques et men-
tales de base, c'est-a -dire dans nos ge nes, surtout si on les compare a  d'autres espe ces ani-
males. Ce qui change d'une personne a  l'autre (et d'un a ge a  l'autre chez la me me per-
sonne), c'est surtout le contenu des structures elles-me mes (c'est-a -dire ce qu'elles ont ac-
quis par l'expe rience), et certaines variantes d'origine ge ne tique ou interactive comme la 
taille des organes, la couleur de la peau et des yeux, les caracte ristiques morphologiques, la 
sante , la re sistance a  la fatigue et a  l'e puisement, les performances physiques et mentales, la 
sensibilite , le tempe rament, le caracte re, la culture, le gou t, etc.  
 
 En ge ne ral, nous pouvons diviser les diffe rences humaines en deux cate gories : celles d'ori-
gine ge ne tique et celles d'origine interactionnelle. Il est e vident que les deux contribuent au 
comportement d'un individu et qu'il est inutile, voire impossible, de de terminer lesquelles 
sont les plus importantes et dans quelle mesure. Cependant, nous pouvons affirmer avec 
certitude que les caracte ristiques d'origine interactionnelle se de veloppent sur la base de 
celles d'origine ge ne tique. 
 
 Les diffe rences humaines e tant e videntes et inde niables, lorsque nous disons que nous 
sommes tous égaux, nous ne nous re fe rons pas a  la constitution physique ou mentale des 
personnes, mais a  leurs droits civiques et a  leur dignité sociale. Cette égalité est e tablie dans 
les pays de mocratiques et libe raux, ou  "la loi est la me me pour tous" (du moins en principe) 
et ou  aucune discrimination n'est permise (dans les relations publiques) en ce qui concerne 
les diffe rences ethniques, religieuses, politiques, sexuelles, de performance, physiques, etc. 
 
 Quoi qu'il en soit, je pense que personne ne peut nier que nous sommes tous diffe rents 
dans la qualite  et la quantite  de nos pense es, de nos sentiments et de nos motivations. 
 
Pourquoi devrions-nous étudier les différences humaines ? 
 
Parler des diffe rences humaines (surtout en public) est encore conside re  comme politique-
ment incorrect par la plupart des gens, peut-e tre parce que beaucoup craignent que ce sujet 
soit utilise  (consciemment ou inconsciemment) pour justifier le racisme, le fascisme, l'injus-
tice ou le soi-disant darwinisme social. 
 
 À  cet e gard, Henry Geiger a e crit 
 
 

Les différences entre les êtres humains sont rarement discutées en tant que telles, car le simple 
fait d'admettre ou de déclarer qu'il existe des différences importantes entre les êtres humains 
signifie que vous avez probablement une théorie pour en expliquer les causes, et aujourd'hui, 
une théorie qui explique les causes des différences entre les êtres humains suffit à déclencher 
une guerre idéologique. Le premier principe d'une société démocratique est l'égalité des êtres 
humains. Discuter des différences humaines sans apparaître comme quelqu'un qui veut atta-
quer ce principe est difficile, mais pas impossible. 
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Ce the me, cependant, est ge ne ralement ignore  par les e crivains populaires, car celui qui 
e crit sur les diffe rences humaines, a  moins d'e tre particulie rement sage, a ge ne ralement 
l'air de quelqu'un qui se croit un peu meilleur que le reste de l'humanite , et un e crivain qui 
fait cela a peu de chances de rester "populaire". 
 
 Mais une socie te  qui ne reconnaï t pas les diffe rences humaines peut perdre beaucoup. Elle 
peut me me perdre la compre hension de la signification re elle de l'e galite , et certainement 
perdre l'appre ciation des nombreuses formes de distinction humaine qui ne remettent pas 
en cause la validite  des principes politiques d'une socie te  e galitaire, et qui peuvent me me 
les soutenir indirectement. 
 
 Une autre raison pour laquelle on e vite de parler des diffe rences humaines, me me en prive , 
est, a  mon avis, la peur inconsciente de se retrouver classe  dans un type humain exage re , 
me prise , socialement inutile ou nuisible, ou tout simplement perdant : en un mot, inférieur. 
En effet, si l'on ose dire qu'une personne vaut plus qu'une autre, il faut s'attendre a  des ob-
jections tre s dures, y compris, selon toute vraisemblance, l'accusation de sympathiser avec 
le nazisme. 
 
 Àinsi, en dehors des personnes conside re es collectivement comme des stars du show-busi-
ness, de la culture et de la science (et ce le bre es publiquement comme telles), et a  l'exclusion 
des criminels et des malades mentaux, toutes les autres sont mises sur un pied d'e galite  ou 
presque, comme s'il n'y avait pas de diffe rences significatives entre elles.  
 
 À  mon avis, il y a plusieurs raisons pour lesquelles nous devrions e tudier les diffe rences 
humaines, et en parler, plus que nous ne le faisons. 
 
 La premie re est que lorsque nous de tectons des diffe rences entre des personnes, des com-
munaute s ou des modes de vie, nous ne pouvons pas nous empe cher de nous demander 
(consciemment ou inconsciemment) quelles variantes sont meilleures ou plus souhaitables 
que d'autres. En d' 
autres termes, nous avons tendance a  attribuer une certaine valeur relative à chaque va-
riante. Cette valorisation (positive ou ne gative) des variantes influence e videmment le choix 
des personnes que nous souhaitons imiter (comme dirait Rene  Girard) ou avec lesquelles 
nous souhaitons interagir. 
 
 La deuxie me raison est que, parmi les principales diffe rences humaines, il y a celles qui 
concernent les gou ts et les pre fe rences, et qu'il est donc important de connaï tre les gou ts 
des autres pour e viter de se comporter d'une manie re que les autres n'aiment pas, et pour 
choisir comme partenaires des personnes dont les gou ts sont compatibles avec les siens. 
 
 En fait, en raison de la liberte  croissante de pense e et de comportement, et de la diversifica-
tion sociale  
qui en re sulte, il est de moins en moins probable que deux personnes soient compatibles 
l'une avec l'autre. Par conse quent, la solitude devient de plus en plus fre quente. 
 
 À  cet e gard, une erreur que nous commettons souvent est de supposer que les autres pen-
sent comme nous, re agissent e motionnellement comme nous, ont une morale similaire, des 
inte re ts similaires, des motivations similaires et des peurs similaires, qu'ils savent ce que 
nous savons, que nous et les autres souffrons et jouissons pour des raisons similaires, que 
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nos esprits sont similaires, etc. 
 
 Une autre raison pour laquelle l'e tude des diffe rences humaines peut e tre utile est qu'elle 
nous permet de nous reconnaître dans un certain type de caracte ristiques psychologiques 
particulie res. Cela revient a  mieux se connaï tre. Par exemple, le type de personnalite  intro-
verti (dont je parle plus loin) est peu et mal connu, et les introvertis seraient heureux de de -
couvrir qu'il n'y a rien de mal a  e tre ainsi, qu'il y a me me beaucoup de bien a  cela. 
 
 D'une manie re ge ne rale, on peut aussi dire qu'il est impossible de connaï tre une personne 
(ou soi-me me), s'il est vrai que nous sommes tous diffe rents, sans avoir recours a  une 
gamme de types pre de finis auxquels se comparer. 
 
 Pour toutes ces raisons, c'est-a -dire pour mieux connaï tre et e valuer les autres et nous-
me mes, chacun avec ses particularite s, ses besoins et ses habitudes, je crois qu'il est utile 
d'aborder rationnellement et scientifiquement le proble me des diffe rences humaines. C'est  
pourquoi je suis favorable a  la cre ation d'une science des différences humaines. Cependant, je 
crains qu'il y ait trop d'objections et de re sistances a  un tel projet, pour les raisons e voque es 
plus haut. 
 
Faire semblant d'être normal 
 
Peut-e tre a  cause du besoin d'imitation the orise  par Rene  Girard, et du conformisme qui en 
de coule dans toutes sortes de socie te s, la perception des diffe rences humaines souffre d'une 
distorsion, ou d'un biais, surtout en ce qui concerne les diffe rences du sujet par rapport aux 
autres. 
 
 Le re sultat de cette distorsion est que le sujet, souhaitant e tre comme les autres, a tendance 
a  re primer, supprimer (au sens psychanalytique) ou cacher (me me a  lui-me me) ses particu-
larite s ou ses diffe rences par rapport aux autres. 
 
 La conse quence de cette tendance est une ignorance et une confusion ge ne rales sur les dif-
fe rences re elles entre les e tres humains.  
 
 En effet, quoi qu'on en dise, me me dans notre culture, qui se targue d'e tre parmi les plus 
libe rales, les diffe rences humaines ne sont pas conside re es comme un atout (comme l'est, 
par exemple, la biodiversite  dans le monde ve ge tal) mais comme un problème.  C'est un pro-
ble me parce qu'elles impliquent des jugements de valeur divers que l'individu est incapable 
d'attribuer sans utiliser des crite res partage s avec d'autres. On finit alors par ne pas juger 
ouvertement ce qui est différent, me me si on le conside re souvent (consciemment ou in-
consciemment) comme une menace pour l'ordre e tabli.  
 
 Quoi qu'il en soit, l'homme a ge ne ralement peur d'e tre diffe rent des autres (c'est-a -dire de 
la majorité des autres) parce qu'il craint de ne pas e tre accepte  en raison de sa diversite . En 
effet, pour l'inconscient, e tre diffe rent des autres est une culpabilite  qui, to t ou tard, est de -
couverte et punie. 
 
 Cette dynamique psychique fait que le sujet des diffe rences humaines est ge ne ralement 
tenu le plus loin possible de la conscience et du de bat social, et que nous rivalisons pour 
e tre aussi normaux que possible. 
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Catégories de différences et influences mutuelles 
 
Nous pouvons diviser les diffe rences humaines en trois cate gories : 
 

• Psychologique 
• physique 
• sociale 

Les diffe rences psychologiques concernent la personnalite , c'est-a -dire les capacite s cogni-
tives, la sensibilite  et, plus ge ne ralement, les logiques de comportement stocke es dans la 
carte cognitivo-e motionnelle (voir le chapitre Carte cognitivo-e motionnelle). 
 
 Les diffe rences physiques concernent la constitution physique, la sante , les performances 
e nerge tiques et l'apparence corporelle. 
 
 Les diffe rences sociales concernent les ro les sociaux, les positions hie rarchiques, les res-
ponsabilite s, la re putation, la proprie te  prive e, l'appartenance a  un groupe ou a  une commu-
naute , l'habillement et l'ameublement, et tout ce qui a une signification culturelle, politique, 
e thique et e conomique. 
 
 Il n'y aurait rien a  dire sur les diffe rences physiques et les diffe rences sociales dans un livre 
de psychologie, si ce n'est qu'elles peuvent avoir et ont des re percussions sur les diffe rences 
psychologiques, et vice versa. Je veux dire par la  que certaines diffe rences psychologiques 
peuvent e tre la conse quence de diffe rences physiques et sociales, et vice versa. 
 
Différences objectives, perçues, attribuées 
 
Il existe des diffe rences humaines objectives, telles que la stature physique, le poids, la cou-
leur de peau, etc. Il y a ensuite les diffe rences perçues, telles que la beaute , l'autorite , la dan-
gerosite . Enfin, il existe des diffe rences attribue es base es sur des conditions ou des percep-
tions objectives. Par exemple, on pense qu'un produit plus cher est meilleur qu'un produit 
moins cher, ou qu'un professeur d'universite  dans une certaine discipline (surtout huma-
niste) est plus compe tent que quelqu'un qui n'a pas de chaire ou de diplo me dans la me me 
discipline, etc. 
 
 Le troisie me cas peut e tre lie  aux relations trilate rales dont j'ai parle  dans le chapitre Rela-
tions trilate rales, cohe rence affective, valence sociale. En effet, en raison du principe de co-
he rence cognitive ou affective, nous avons tendance a  croire que quelqu'un qui a une bonne 
re putation aupre s d'une personne que nous estimons est estimable et inversement, c'est-a -
dire que quelqu'un qui est me prise  par une personne que nous estimons est me prisable. 
 
Différences psychologiques (types de personnalité) 
 
Par type de personnalité, j'entends une the orie, ou un mode le, qui de finit un certain nombre 
de traits psychologiques (ou types) permettant de classer un individu. En d'autres termes, il 
s'agit d'une taxonomie de traits de personnalite , de tectables a  l'aide de tests spe cialise s. 
 
 Les types de personnalite  qui me semblent les plus inte ressants parmi les plus connus sont 
les suivants : 
 

http://www.psicologiadeibisogni.it/mappa-cognitivo-emotivo-motiva/
http://www.psicologiadeibisogni.it/triangolazioni/
http://www.psicologiadeibisogni.it/triangolazioni/
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• Introversion/extroversion 
 

• MBTI (Indicateur de type Myers-Biggs) 
 

• Les cinq grands 
 

• Trois facteurs d'Eysenck 
 

• 16PF (16 facteurs de personnalite ) par Raymond Cattell 

La typologie Introversion/Extroversion a e te  the orise e par Carl Gustav Jung dans son livre 
Psychological Types, dont je cite quelques extraits utiles pour comprendre la diffe rence 
entre les introvertis et les extravertis. 
 
 "L'un (l'extraverti) s'oriente sur la base des faits exte rieurs tels qu'ils sont donne s, l'autre 
(l'introverti) se re serve une opinion qui s'interpose entre lui et la re alite  objective. [Lorsque 
quelqu'un pense, sent et agit, en un mot, vit d'une manie re qui correspond directement aux 
circonstances objectives et a  leurs exigences [...], il est extraverti. Sa vie est telle que l'objet, 
en tant que facteur de terminant, a manifestement plus d'importance dans sa conscience 
que son opinion subjective. C'est  
pourquoi il ne s'attend jamais a  rencontrer des facteurs absolus dans son monde inte rieur, 
puisqu'il ne les reconnaï t qu'a  l'exte rieur. [...] chez l'introverti, entre la perception de l'objet 
et le comportement de l'individu, s'inse re un point de vue subjectif qui empe che le compor-
tement de prendre un caracte re correspondant a  la donne e objective. [...] La conscience de 
l'introverti voit bien les conditions exte rieures, mais elle choisit l'e le ment subjectif comme 
facteur de terminant. [...] Àlors que le type extraverti s'appuie principalement sur ce qui lui 
vient de l'objet, l'introverti s'appuie pluto t sur ce que l'impression exte rieure met en action 
dans le sujet.  
 
 Pour en savoir plus sur l'introversion/extroversion, je vous invite a  lire mon article "Qu'est-
ce que l'introversion". 
 
 La typologie MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) est également base e sur les types psy-
chologiques de C. G. Jung, mais en plus du trait introverti/extroverti, elle en inclut trois 
autres, e galement issus de la the orie jungienne. Les quatre traits sont les suivants : 
 

• Extraversion - Introversion (E-I) 

• Sensation - Intuition (S-N) 

• Penser - Ressentir (T-F) 

• Jugement - Perception (J-P) 

 

Chaque trait forme un continuum entre deux extre mes. Une personne peut se trouver a  
n'importe quel point du continuum de chaque trait, repre sente  par la lettre qui identifie 
l'extre me le plus proche. Le profil d'une personne peut donc e tre exprime  par quatre lettres, 
pour un total de 16 combinaisons possibles (ISTJ, ISTP, INTP, INTJ, ISFJ, ISFP, INFP, INFJ, 
ESTJ, ESTP, ENTP, ENTJ, ESFJ, ESFP ENFP et ENFJ). Par exemple, selon un test que j'ai passe  
il y a quelques anne es, j'appartiens au type ISTJ (Introversion, Sensation, Pense e, Juge-
ment). 
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 La typologie du Big Five est base e sur les cinq traits suivants, chacun ayant deux sous-di-
mensions indique es entre parenthe ses : 
 

• Extraversion (dynamisme, dominance) 

• Àmabilite  (coope ration/empathie, amabilite /attitude amicale) 

• Conscience professionnelle (rigueur, perse ve rance) 

• Stabilite  e motionnelle (contro le des e motions, contro le des impulsions) 

• Ouverture d'esprit (ouverture a  la culture, ouverture a  l'expe rience) 

 

La typologie des trois facteurs d'Eysenck de finit trois traits : 
 

• Introversion/Estroversion 

• Neuroticisme 

• Psychose 

 

La typologie 16PF de Cattell de finit 16 facteurs de personnalite  : 
 

• Expression e motionnelle (haut-bas). 

• Intelligence (haut-bas). 

• Stabilite  (force de l'ego - faiblesse de l'ego). 

• Dominance (domination-soumission). 

• Impulsivite  (remonte e et redescente). 

• Conformite  au groupe (surmoi fort - surmoi faible). 

• Àudace (audace-timidite ) 

• Sensibilite  (sensibilite -durete ). 

• Me fiance (confiance-diffe rence). 

• Imagination (pragmatisme-imagination). 

• Ruse (finesse - inge niosite ). 

• Culpabilite  (conscience-imperturbabilite ). 

• Re bellion (conservatisme radical). 

• Àutosuffisance (self-reliance). 

• Maï trise de soi (estime de soi - indiffe rence). 

• Tension (tension-tranquillite ). 

 

Cattell a e galement de fini quatre autres facteurs de second ordre : 
 

• QS1. Introversion et extraversion. 

• QS2. Peu d'anxie te  contre beaucoup d'anxie te . 

• QS3. Susceptibilite  et durete . 

• QS4. De pendance et inde pendance. 
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Personnellement, j'ai tendance a  qualifier les personnes en fonction des caracte ristiques 
suivantes, avec toutes les pre cautions possibles pour e viter les pre juge s : 
 

• degre  d'introversion/extroversion 

• tendance a  la pre servation/au changement 

• degre  de sensibilite  physique et psychique 

• le degre  de fragilite  physique et psychologique 

• degre  de courage 

• capacite  d'abstraction, d'analyse et de synthe se 

• capacite  a  concevoir des ide es complexes 

• tendance a  diriger (dominance) ou a  se laisser diriger (gre garite ) 

• capacite  d'autocontro le, d'autodiscipline et d'auto-analyse 

• capacite  d'autocritique, conscience professionnelle 

• la cre ativite  

 

En particulier, j'ai tendance a  diviser les gens en deux cate gories : 
 

• ceux qui acceptent le monde tel qu'il est et tentent de s'y adapter, et 

• ceux qui ne l'acceptent pas telle quelle et critiquent donc la mentalite  de la plupart des 
gens qui, en s'y adaptant sans la critiquer, perpe tuent les erreurs de l'humanite . 

 

Considérations générales sur les types de personnalité 
 
À  mon avis, le point faible de tous les types de personnalite  (y compris celui que je pre fe re) 
est la difficulte  de de terminer la position du sujet sur le continuum de chaque trait, car cette 
position, outre le fait qu'elle peut varier dans le temps et selon les circonstances, peut e tre 
plus ou moins proche du centre, ce qui entraï ne parfois une incertitude dans l'attribution 
du type. Par conse quent, l'attribution d'un type ou du poids d'un trait dans un profil com-
plexe est toujours approximative et arbitraire.  
 
Il est inte ressant de noter que le trait introversion/extroversion se retrouve dans tous les 
types mentionne s, ce qui nous permet de supposer qu'il est l'un des plus importants pour la 
vie sociale d'une personne. C'est pour cette raison (outre le fait que je me conside re comme 
un introverti) que j'ai consacre  une attention et des recherches particulie res a  ce trait de 
personnalite  (voir mon article "Qu'est-ce que l'introversion"). 
 
 L'objectif de cette bre ve pre sentation de quelques-uns des types de personnalite  les plus 
connus n'e tait pas tant de de crire leur contenu que de montrer a  quel point il est difficile, 
subjectif et arbitraire de diffe rencier et de classer les e tres humains sur la base de types 
abstraits. Cette difficulte  est e galement due a  l'absence de consensus ge ne ral, de la part du 
monde acade mique, sur cette question, ainsi que sur la psychologie en ge ne ral. En effet, 
chaque type de personnalite  est lie  a  une the orie psychologique ge ne rale particulie re, c'est-
a -dire a  une certaine conception de la nature humaine. 

http://psicologiadeibisogni.it/cose-lintroversione/
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Les différences humaines comme facteurs de coopération et de compétition 
 
Toute diffe rence humaine peut e tre un facteur de coope ration et/ou de compe tition. Pre-
nons l'exemple de la caracte ristique commune ment appele e "intelligence" (quelle qu'elle 
soit). Lorsque l'on choisit un partenaire avec lequel coope rer dans un but particulier, il peut 
e tre ne cessaire que ce partenaire ait une intelligence qui ne soit pas infe rieure (et parfois 
pas supe rieure) a  un certain niveau. En d'autres termes, une certaine différence d'intelli-
gence (par rapport a  la moyenne) peut e tre une exigence pour un certain type de coope ra-
tion. 
 
 D'autre part, la me me intelligence peut e tre un facteur de concurrence dans plusieurs cas. 
Par exemple, lorsqu'une personne postule pour e tre embauche e par une entreprise qui re-
cherche des personnes d'un certain niveau d'intelligence, il peut y avoir plusieurs candidats 
en concurrence. Un autre exemple est la compe tition politique, ou  chaque candidat a  une 
e lection pour un poste public tente de prouver aux e lecteurs qu'il ou elle est plus intelli-
gent(e) que les autres candidats. 
 
 La compe tition sur l'intelligence est presque toujours pre sente dans les relations bilate -
rales, comme dans les couples, les amitie s, les relations entre colle gues, etc., ou  il faut pren-
dre des de cisions sur ce qu'il faut faire, ou  aller, quelles sont les priorite s, etc. S'il n'y a pas 
de positions hie rarchiques claires et partage es, on s'attend a  ce qu'en cas de de saccord, on 
fasse ce que la personne la plus intelligente de cide. Il peut donc e tre important de de termi-
ner qui, entre deux personnes, est la plus intelligente, car les choix communs peuvent de -
pendre de cette de termination. 
 
 Les diffe rences humaines e tant des facteurs de coope ration et de compe tition, elles ont un 
poids important dans les relations et les interactions sociales, beaucoup plus qu'on ne le 
pense. En effet, a   
mon avis, tout e tre humain est préoccupé (consciemment ou inconsciemment) par son sta-
tut différentiel, c'est-a -dire sa position par rapport a  la moyenne et par rapport a  des per-
sonnes particulie res, en ce qui concerne certaines caracte ristiques conside re es comme de -
sirables et compe titives. C'est pourquoi le sentiment d'infe riorite  par rapport aux autres 
peut provoquer un malaise mental (ce qu'Àlfred Àdler a appele  le complexe d'infériorité) et 
une dynamique psychique compensatoire. C'est-a -dire qu'une personne qui se sent infe -
rieure dans un certain aspect de sa personnalite  peut s'efforcer de devenir supe rieure aux 
autres dans un autre aspect ou  elle est plus compe titive. Il n'en reste pas moins que le senti-
ment d'infe riorite  peut e tre plus ou moins fonde , et que le sujet peut lui accorder plus ou 
moins d'importance qu'il n'en a en re alite . 
 
 Àinsi, une meilleure connaissance et e valuation des diffe rences humaines en ge ne ral et une 
mesure raisonnable de son propre statut différentiel et de celui d'autrui peuvent faciliter la 
coope ration et re soudre les compe titions le plus rapidement et le plus facilement possible. 
 
Impliquer le sujet dans la perception des différences humaines 
 
Les diffe rences humaines peuvent poser proble me lorsque leur perception et leur e valua-
tion influencent le comportement d'un individu a  l'e gard d'autrui. Cela de pend de la signifi-
cation, de la valeur et des implications cognitives et affectives qu'un individu associe aux 
diffe rences qu'il perçoit, soit entre lui et les autres, soit entre des tiers. 
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 Quelles sont les diffe rences les plus pertinentes pour un e tre humain implique  dans la com-
paraison de diffe rents types de personnes ? 
 
 Je suppose qu'une diffe rence est pertinente dans la mesure ou  elle affecte la satisfaction de 
ses propres besoins et de ceux des autres, en particulier en ce qui concerne la coope ration 
et la concurrence. Comme nous l'avons vu dans le chapitre Interde pendance, coope ration, 
concurrence, violence, autorite , les possibilite s de coope ration et de concurrence d'une per-
sonne sont lie es a  sa position hie rarchique au sein de la communaute , dont de pendent sa 
productivité, son attrait en tant que partenaire et sa capacite  a  se de fendre et a  attaquer. 
 
 Dans le choix des partenaires de coope ration, l'e valuation des diffe rences entre les candi-
dats est tre s importante, pre cise ment parce que, tous les candidats n'e tant pas e gaux ou 
e quivalents, certains peuvent e tre plus avantageux que d'autres.  
 
 Le me me principe s'applique lorsque le sujet se pose en candidat (en concurrence avec 
d'autres) pour e tre choisi par un partenaire potentiel, le sujet e tant alors amene  a  se compa-
rer a  ses concurrents. Cette confrontation peut susciter l'envie, la jalousie, la compe tition et 
l'hostilite .  
 
 Comme nous l'a enseigne  Àlfred Àdler, le but essentiel de l'existence humaine est de re ali-
ser un avenir plus satisfaisant (par rapport a  ses propres besoins) et plus su r que le pre sent 
en surmontant les obstacles qui se dressent sur son chemin. Les  
obstacles sont normalement constitue s par les autres en tant que concurrents (a  la fois vio-
lents et non violents), de sorte que chaque individu a une tendance naturelle a  vaincre les 
autres (ou du moins a  ne pas e tre vaincu par eux) afin de pouvoir se de fendre contre leur 
violence e ventuelle et de ne pas e tre vaincu par eux dans le cadre de compe titions actives 
ou passives. Par conse quent, chaque personne de ploie ses propres ressources en essayant 
de compenser ses infe riorite s dans certaines activite s par ses supe riorite s dans d'autres, et 
tend a  investir son e nergie et son inge niosite  dans les activite s ou  elle est la plus forte, en 
ne gligeant celles ou  elle est la plus faible et ou  elle a peu de chances de s'ame liorer. 
 
 Par exemple, une personne dote e d'une grande force physique et d'une grande endurance a 
tendance a  s'engager dans des emplois et des sports qui requie rent de telles compe tences 
(me me pour les montrer), tandis qu'une personne physiquement faible mais dote e d'une 
intelligence supe rieure a  la moyenne a tendance a  e viter les emplois et les sports les plus 
difficiles et a  pre fe rer les professions qui requie rent de l'intelligence pluto t que de la force. 
De me me, une personne particulie rement belle a tendance a  exploiter les avantages de sa 
beaute , tandis qu'une personne particulie rement laide a tendance a  compenser sa laideur 
en investissant dans son milieu culturel, son e le gance, etc. 
 
Différences entre individus et différences entre groupes 
 
La perception des diffe rences humaines affecte non seulement les individus, mais aussi les 
groupes et les communaute s. En effet, une personne qui fait partie d'une certaine commu-
naute  la compare a  d'autres ; si elle de tecte des diffe rences dans un sens compe titif en fa-
veur d'une autre communaute , il peut se produire ce qui suit : 
 

• si l'e migration vers l'autre communaute  est possible (dans le sens ou  l'on est su r d'e tre 
accepte  par cette communaute  dans un ro le souhaitable) et qu'il n'y a pas de contre-

http://www.psicologiadeibisogni.it/interdipendenza-e-dinamiche-sociali/
http://www.psicologiadeibisogni.it/interdipendenza-e-dinamiche-sociali/
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indications (par exemple, une punition se ve re en tant que traï tre par la communaute  a  
laquelle on appartient encore), la personne tente de s'installer dans la communaute  
plus compe titive pour profiter de ses avantages ; 
 

• Si l'e migration n'est pas possible ou a un cou t trop e leve , la personne peut de velopper 
des sentiments d'envie, de jalousie ou d'hostilite  a  l'e gard de l'autre communaute  a  la-
quelle elle n'a pas acce s et tenter de la discre diter autant que possible. 

 

L'individu se retrouve ainsi en compe tition non seulement avec d'autres membres de sa 
propre communaute  pour les places les plus convoite es dans les diffe rentes hie rarchies, 
mais aussi avec des membres d'autres communaute s qui rivalisent avec la sienne pour l'he -
ge monie politique ou la possession de ressources e conomiques. 
 
Par effet d'e quilibre affectif et cognitif (dont nous avons parle  dans le chapitre Relations tri-
late rales, cohe rence affective, valence sociale), l'ennemi est toujours mauvais et me prisable 
(sinon il ne serait pas perçu comme un ennemi). En d'autres termes, le sujet a tendance a  
voir les diffe rences entre les membres de sa propre communaute  et ceux de la communaute  
ennemie sous un jour de favorable a  cette dernie re, surtout d'un point de vue moral. Cette 
tendance a toujours e te  exploite e par les gouvernements pendant les guerres, pour e viter 
que des sentiments d'affinite  ou de fraternite  ne naissent a  l'e gard des populations enne-
mies, au risque d'affaiblir l'agressivite  de leurs propres troupes a  leur e gard. 
 
Conclusion - La double contrainte de la concurrence immorale 
 
Comme il ressort des conside rations pre ce dentes, les diffe rences humaines les plus perti-
nentes concernent les capacite s de coope ration et de compe tition de chaque individu, a  sa-
voir la productivite , le pouvoir politique et e conomique et l'attrait esthe tique. 
 
 Les e tres humains sont en fait, a  mon avis, constamment soucieux (consciemment ou in-
consciemment) de maintenir leurs capacite s coope ratives, productives et compe titives aux 
niveaux les plus e leve s possibles par rapport a  celles des autres, car leur survie, leur appar-
tenance a  une ou plusieurs communaute s, leurs ro les coope ratifs e ventuels et leur statut so-
cial en de pendent. 
 
 Cependant, notre culture, en particulier sous l'influence chre tienne, est, au moins en pa-
roles, contre la compe tition et le traitement ine gal des moins doue s. La morale chre tienne, 
en effet, pre che l'e galite , la fraternite  en Dieu, le droit et le devoir de charite , et condamne la 
compe tition comme une expression de l'e goï sme. Chercher a  e tre meilleur que les autres, a  
les de passer, est donc un péché dans l'inconscient de ceux qui ont une empreinte religieuse, 
sauf lorsqu'il s'agit de ze le chre tien, c'est-a -dire d'avoir plus de foi en Dieu et de lui obe ir 
plus et mieux que les autres. 
 
 Nous sommes donc dans un double bind, comme dirait Gregory Bateson. D'une part, nous 
avons le besoin naturel de rivaliser avec les autres a  des fins coope ratives et de fensives, et 
d'autre part, le besoin de cacher ce besoin car il est conside re  comme immoral par la doc-
trine chre tienne et par une culture se culie re qui n'a pas re ussi, au fond, a  se libe rer de ses 
racines chre tiennes. 
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 À mon avis, pour e viter les effets psychopathologiques de cette double contrainte, il faut re-
courir a  l'humour, qui permet de passer brusquement et sans crier gare d'une position de 
supe riorite  a  une position d'humilite , et vice versa, sans jamais s'installer de finitivement 
dans l'une ou l'autre.  (Voir le chapitre sur l'humour). 
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Egoïsme, ignorance, méchanceté, indifférence 

Note : dans ce chapitre, j'ai délibérément évité d'utiliser le terme d'éthique et ses dérivés, lui 
préférant celui de morale. En effet, je pense que l'éthique concerne la réflexion théorique sur 
le bien et le mal, alors que je m'intéresse ici à la discussion des aspects pratiques et psychody-
namiques liés à ces concepts. 
 
Les jugements moraux sont tre s importants dans les relations sociales et ne s'appliquent 
qu'a  celles-ci. Une exception est faite pour les contextes religieux, ou  les jugements moraux 
s'appliquent e galement aux relations entre le sujet et les entite s divines ou spirituelles aux-
quelles il croit. 
 
 Les jugements moraux sont des facteurs de cohe sion sociale dans la mesure ou  ils incitent 
les individus a  se comporter selon certaines re gles ne cessaires a  la survie et au fonctionne-
ment des communaute s en tant qu'environnements coopératifs. Puisque les e tres humains, 
en raison de leur interde pendance, ont besoin de la communauté et que la morale est indis-
pensable a  la vie en communaute , les e tres humains ont e galement un besoin inne  de mo-
rale. On pourrait e galement dire que le besoin de communaute  contient e galement le besoin 
de moralite  ou coï ncide avec lui. 
 
 Les jugements moraux, qui diffe rent qualitativement et quantitativement dans les diverses 
doctrines e thiques religieuses ou laï ques, portent essentiellement sur les aspects suivants 
de la mentalite  individuelle : 

• e goï sme 

• l'ignorance 

• me chancete  

• indiffe rence 

 

Par égoïsme, j'entends la tendance a  rechercher la satisfaction de ses propres besoins sans 
se soucier de la satisfaction de ceux des autres, lorsque la pleine satisfaction de ses propres 
besoins implique, dans une certaine mesure, la frustration de ceux des autres. C'est le cas, 
par exemple, lorsque les ressources sont limite es et insuffisantes pour tous, et que l'on ne 
veut pas renoncer ne serait-ce qu'a  une partie des ressources souhaite es. 
 
 Par ignorance, j'entends, dans ce contexte, la non-connaissance coupable, c'est-a -dire le 
fait de ne pas vouloir connaï tre les besoins ou les de sirs des autres, ni les circonstances de 
leur satisfaction ou de leur frustration.  
 
 Par méchanceté, j'entends le plaisir associe  a  la souffrance d'autrui, c'est-a -dire le fait 
d'exercer une violence sur autrui pour obtenir un avantage, ou de prendre plaisir a  voir au-
trui souffrir. 
 
 Par indifférence, j'entends l'absence d'empathie a  l'e gard de la souffrance ou de la joie 
d'autrui et, par conse quent, l'absence de motivation pour aider ceux qui sont dans le besoin. 
 
 Nous pouvons qualifier les jugements mentionne s ci-dessus  
de négatifs. 
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 Un seul jugement moral positif suffit a  repre senter le contraire de tous les jugements ne ga-
tifs : l'altruisme. L'altruiste, en effet, n'est ni e goï ste, ni ignorant, ni mauvais, ni indiffe rent. 
 
Le jugement moral sert donc a  qualifier une personne comme e tant plus ou moins altruiste, 
ou e goï ste, ignorante, me chante, indiffe rente, ou une combinaison de ces qualite s.  
 
 Quelles peuvent e tre les conse quences d'un tel jugement ?  
 
 J'ai de ja  dit que les jugements moraux sont des facteurs de cohe sion sociale. En  
effet, plus un individu cherche a  mériter un jugement moral positif, plus il se comporte de 
manie re altruiste (c'est-a -dire coope rative et non compe titive) et plus il favorise le bien 
commun de la communaute , c'est-a -dire la plus grande satisfaction possible des besoins du 
plus grand nombre de membres de la communaute .  
 
 Cette ide e correspond a  la pense e de Jeremy Bentham, re sume e dans l'expression "le plus 
grand bonheur pour le plus grand nombre", et de John Stuart Mill, qui de finit son utilita-
risme comme "cette doctrine qui accepte comme fondement de la morale l'utilite , ou le prin-
cipe du plus grand bonheur, (et qui) soutient que les actions sont licites dans la mesure ou  
elles tendent a  promouvoir le bonheur et illicites si elles tendent a  ge ne rer son contraire". 
Dans les deux citations, j'entends par "bonheur" la satisfaction des besoins d'une personne. 
 
 Un individu qui se comporte de manière habituelle ou normale de manière immorale ne 
contribue pas au bien commun, mais constitue une charge ou un pre judice pour la commu-
naute , qui tend donc a  le punir et/ou a  l'expulser. Cette e ventualite  est pour l'individu 
quelque chose de redoutable, voire de terrifiant, consciemment et plus encore inconsciem-
ment, notamment parce qu'elle s'oppose au besoin inne  de communauté. 
 
Relativité de la morale 
 
Le jugement moral peut e tre tre s complexe et subjectif, car un individu peut se comporter 
moralement diffe remment dans le temps et avec diffe rentes personnes. En d'autres termes, 
on peut e tre parfois plus moral et parfois moins moral envers la me me personne, et on peut 
e tre plus moral avec certaines personnes et moins avec d'autres. En outre, chaque personne 
peut accorder un poids différent aux diffe rentes re gles qui caracte risent son paradigme mo-
ral. 
 
 Une autre cause de la complexite  et de la subjectivite  de la moralite  concerne les attitudes 
envers les communaute s autres que la sienne, et envers les minorite s au sein de la sienne, 
qui sont souvent conside re es comme d'autres communaute s. Je fais re fe rence aux dimen-
sions "nous" et "eux" comme oppose es ou antagonistes. 
 
 En effet, l'histoire nous a montre  comment, naturellement ou trivialement (comme le dirait 
Hannah Àrendt), une communaute  ne juge pas ne cessaire de se comporter moralement en-
vers d'autres communaute s ou envers des minorite s au sein de la sienne, si celles-ci sont 
conside re es comme des ennemis de sa propre communaute . Il suffit de penser a  l'holo-
causte des Juifs sous le nazisme, ou  me me une attitude tole rante a  l'e gard de cette minorite  
e tait conside re e comme immorale. 
 
Interdictions, obligations et devoirs - Subjectivité de la morale 
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Les prescriptions morales peuvent e tre divise es en trois cate gories : les interdictions, les 
obligations et les devoirs. 
 
 Les interdictions sont de loin les plus faciles a  comprendre et a  respecter. Il s'agit d'injonc-
tions telles que "ne pas tuer", "ne pas voler", "ne pas faire a  autrui ce que l'on ne voudrait 
pas que l'on nous fasse", etc. En fait, il est normalement facile et objectif d'e tablir si quel-
qu'un a tue  ou vole . 
 
 Les obligations sont e galement relativement faciles a  comprendre et a  respecter. Il s'agit 
d'injonctions le gales ou contractuelles telles que le paiement d'impo ts, le paiement du prix 
d'un bien ou d'un service, etc. Pour prouver qu'une obligation a e te  remplie, un reçu suffit 
souvent. 
 
 Les devoirs moraux, en revanche, sont beaucoup plus vagues et subjectifs. Il s'agit d'aider 
les autres a  satisfaire leurs besoins et de leur venir en aide en cas de besoin ou de malheur. 
En d'autres termes, il s'agit d'e tre solidaire des autres. L'impre cision et la subjectivite  con-
cernent a  la fois l'identification des personnes a  aider ou a  secourir et l'e tendue (en quan-
tite  et en dure e) de l'aide. Combien de personnes un individu doit-il aider, et dans quelle 
mesure, pour e tre conside re  comme moral, c'est-a -dire pour pouvoir dire qu'il a fait son de-
voir ? Il n'est e crit nulle part (et il ne peut en e tre autrement) que chacun peut fixer ces li-
mites a  sa guise et a  sa convenance. Et en effet, chacun tend a  adopter le syste me moral (et 
les mesures du devoir) qui l'absout. 
 
 Dans certaines situations, il est tre s difficile de de terminer si un certain comportement est 
moral ou immoral. Par exemple, le fait de verser a  un travailleur un salaire de mise re (me me 
s'il a e te  accepte  pacifiquement) parce que, en raison du taux de cho mage e leve , de nom-
breuses personnes se contentent d'un salaire tre s bas pour travailler. Cet exemple nous ren-
voie a  un proble me moral plus ge ne ral et plus vaste, a  savoir s'il est juste, c'est-a -dire moral, 
que certains soient beaucoup plus riches que d'autres. 
 
Double contrainte dans le jugement moral 
 
Puisque les obligations, les devoirs et les interdictions des uns sont lie s aux droits des 
autres, le jugement moral concerne tous les e tres humains et constitue l'une des pressions 
les plus fortes dans la de termination du comportement humain, dans un sens a  la fois coer-
citif et inhibiteur. 
 
 En fait, nous sommes tous tre s pre occupe s (consciemment ou inconsciemment) par la fa-
çon dont les autres nous jugent moralement, et comme personne ne peut se conside rer 
comme totalement irre prochable (e galement en raison de la relativite  et de la subjectivite  
du jugement moral), nous avons presque tous litte ralement peur d'e tre juge s ne gativement. 
Les exceptions sont certains malades mentaux et certains criminels. 
 
 En raison de cette peur, nous avons tendance a  e viter de parler de moralite , ou me me d'y 
penser, sauf dans les cas ou  nous sommes absolument certains de notre innocence, c'est-a -
dire que nous sommes clairement mieux lotis, d'un point de vue moral, que ceux que nous 
jugeons ne gativement. 
 
 En raison de la dynamique de crite ci-dessus, une situation de double contrainte  
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peut se pre senter : d'une part, la ne cessite  de se comporter moralement pour ne pas e tre 
puni ou exclu de la communaute  a  laquelle on appartient, ne cessite  qui exigerait une ana-
lyse lucide et rationnelle de son propre comportement ; d'autre part, la peur d'e tre en faute, 
et le biais cognitif qui y est lie , qui empe che le sujet d'affronter et d'examiner le proble me 
de manie re rationnelle. 
 
 Pour re soudre cette double contrainte, le sujet devrait trouver le courage de re fle chir a  ses 
devoirs moraux, e ventuellement a  l'aide de la lecture de textes traitant de la morale et de 
l'e thique, afin de se juger de manie re rationnelle et responsable. 
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Le surmoi et l'autocensure inconsciente 

Je pars du principe que le comportement d'un e tre humain vise toujours a  satisfaire ses be-
soins et ses de sirs, conforme ment aux programmes enregistre s dans sa carte cognitivo-e mo-
tionnelle (voir le chapitre Carte cognitivo-e motionnelle). Face a  des proble mes a  re soudre 
ou a  des de cisions a  prendre, sur la base de cette carte, le moi conscient et d'autres agents 
mentaux (inconscients) rivalisent pour de terminer ce qu'il faut faire, ce qu'il faut dire, ce 
qu'il faut penser, ce qu'il faut choisir, a  chaque instant. 
 
 L'un de ces agents inconscients correspond a  ce que Sigmund Freud a appele , et que nous 
appellerons e galement, le surmoi. 
 
 La fonction du surmoi est de contribuer a  la satisfaction du besoin de communaute  en ga-
rantissant un comportement moral de la part du sujet. C'est donc une sorte d'ange gardien 
(ou pluto t de de mon gardien) qui nous avertit si nous sommes sur le point de faire, si nous 
faisons ou si nous avons fait quelque chose d'immoral ou de laid, c'est-à-dire de contraire a  
l'e thique et/ou a  l'esthe tique de notre communaute . 
 
 L'avertissement, le cas e che ant, est transmis en suscitant un sentiment de culpabilité qui 
correspond a  la crainte d'e tre puni ou expulse  de la communaute . À  l'inverse, si l'action que 
nous sommes sur le point d'accomplir, que nous accomplissons ou que nous avons accom-
plie est conforme a  l'e thique et/ou a  l'esthe tique de notre communaute , le surmoi nous gra-
tifie d'un agre able sentiment de conformite  morale. 
 
 Je pense que le surmoi est apparu au cours de l'e volution de l'espe ce humaine et qu'il a 
persiste  jusqu'a  nous en raison de sa valeur adaptative. En fait, je crois que sans lui, notre 
espe ce se serait e teinte ou serait reste e au stade pre -humain. 
 
 Je crois aussi que les religions ont pu s'implanter facilement gra ce a  la capacite  de l'espe ce 
humaine a  se culpabiliser, c'est-a -dire a  s'autocensurer. 
 
 Le surmoi est donc l'autocensure, c'est-a -dire le repre sentant inte riorise  de la commu-
naute , qui nous rappelle nos obligations, nos interdits et nos devoirs (voir le chapitre 
Egoï sme, ignorance, me chancete , indiffe rence - Le jugement moral). 
 
 L'homme est capable de s'autocensurer a  la fois consciemment et inconsciemment. L'auto-
censure consciente suit une logique rationnelle qui, sur la base des expe riences et des con-
naissances du sujet, pre dit les re percussions sociales de chaque type de comportement, 
c'est-a -dire qu'elle estime la probabilite  qu'une certaine action soit approuve e ou de sap-
prouve e par les autres, c'est-a -dire qu'elle leur plaise ou ne leur plaise pas. 
 
 L'autocensure inconsciente, en revanche, suit une logique grossie re et non mesurable, voire 
binaire, en ce sens qu'elle de termine si une certaine action est absolument louable, absolu-
ment re pre hensible ou moralement non pertinente, sans expliquer la raison d'un tel juge-
ment, notamment parce qu'il est communique  au moi conscient par une voie sentimentale 
et non verbale. Le verdict du surmoi est en fait toujours et seulement l'un des suivants : 
 

• un sentiment de sagre able de culpabilite  (ou de malheur) 
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• un sentiment agre able d'innocence (ou de gra ce).  

• pas de sentiment particulier 

 

Si le surmoi est utile a  la survie de l'individu et a  la pre servation de son espe ce, ou  est le 
proble me ? 
 
 Le proble me est que la logique du surmoi peut e tre erronée, c'est-à-dire qu'elle peut signa-
ler comme immoral un comportement qui, d'un point de vue rationnel, ne l'est pas, en ce 
sens qu'il n'y a aucune raison de pre voir que ce comportement pourrait avoir des re percus-
sions sociales ne gatives. L'inverse peut e galement se produire, a  savoir que le surmoi ne si-
gnale pas comme immoral un comportement particulier qu'il vaudrait mieux censurer 
parce qu'il est socialement dangereux. 
 
 Le proble me est donc le calibrage  
correct du surmoi, c'est-a -dire son adaptation a  la communaute  re elle a  laquelle il appar-
tient, pluto t qu'a  une communaute  inte riorise e qui ne correspond pas a  la communaute  re -
elle, avec des re gles morales diffe rentes au sens qualitatif ou quantitatif, c'est-a -dire beau-
coup plus ou beaucoup moins strictes. 
 
 Un autre proble me est que le surmoi est ge ne ralement un allie  du conformisme, et tend a  
censurer toute forme de non-conformite  ou d'anticonformisme, ce qui constitue un frein a  
la cre ativite  et au progre s civilise . 
 
 Le surmoi se forme dans les premie res anne es de la vie d'un e tre humain, lorsque celui-ci 
ne dispose pas d'une connaissance et d'une capacite  critique suffisantes a  l'e gard des ensei-
gnements moraux qu'il reçoit. Àinsi, en suivant une e ducation morale tre s stricte, on peut 
de velopper un surmoi plus exigeant que ne cessaire, ou excessivement strict au point de 
provoquer des malaises et des troubles psychiques et psychosomatiques. Selon le me me 
principe, a  la suite d'une e ducation trop permissive, le surmoi peut ne pas se de velopper 
suffisamment. 
 
 Dans le pire des cas, il peut me me arriver que le surmoi donne lieu a  un auto-boycott du su-
jet dans le sens ou  il tente d'empe cher le sujet de mener a  bien un projet qui, selon sa lo-
gique, est immoral. Et si le sujet a re ussi a  mener a  bien le projet malgre  la re sistance du 
Surmoi, il peut arriver que cela l'empe che de jouir de ses fruits, ce qui ge ne re un besoin 
d'expiation impliquant la destruction ou la mise de co te  de ce qui a e te  re alise , et une forme 
de pe nitence, telle qu'une maladie psychosomatique. 
 
 Dans ces cas, la psychothe rapie peut e tre une solution pour recalibrer le surmoi afin de cor-
riger ses erreurs et ses exce s, et libe rer ainsi le sujet de sentiments de culpabilite  inutiles, 
nocifs et douloureux, et de tendances dangereuses a  faire e chouer ses projets. 
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Pragmatique de l'interaction humaine 

Pragmatics of Human Communication est le titre d'un essai re ussi de Paul Watzlawick, Janet 
Beavin et Don Jackson (de l'école de Palo Alto), qui analyse la communication entre les e tres 
humains selon une approche syste mique. Dans ce texte, cinq axiomes sont de finis, c'est-a -
dire cinq aspects qui sont toujours pre sents dans la communication entre les humains : 
 
 1 - Il est impossible de ne pas communiquer. Dans toute interaction entre les personnes, 
me me avec un geste, une expression faciale ou le silence, quelque chose est toujours com-
munique  a  l'autre partie. 
 
 2° - Toute communication a un contenu et un  
aspect relationnel (ou contextuel), et ce dernier de termine ou influence le sens du premier, 
constituant une métacommunication (c'est-a -dire une communication sur la communica-
tion). Par exemple, si deux personnes conviennent qu'elles plaisantent, les significations et 
les conse quences de ce qu'elles disent sont diffe rentes de ce qu'elles seraient dans une si-
tuation ou  les personnes n'ont pas l'intention de plaisanter. 
 
 3° - La communication entre deux personnes est structure e par la ponctuation. Ce terme 
fait re fe rence a  l'identification du de but des structures interactives telles que la question et 
la re ponse, l'action et la re action. C'est un aspect important de la communication car une 
re action peut entraï ner une autre re action, et donc provoquer une réaction en chaîne dans 
laquelle il peut y avoir de saccord sur l'initiateur, notamment en cas de conflit ou de violence 
verbale. 
 
 4) La communication peut e tre de deux types : analogique (images, signes, gestes) et nu-
mérique (mots). En d'autres termes, la communication peut e tre un me lange d'expressions 
verbales et non verbales, toutes deux significatives. 
 
 5e me - La communication peut e tre symétrique, lorsque les sujets communicants se pla-
cent sur un pied d'e galite  (par exemple deux amis ou deux e tudiants), ou complémentaire, 
lorsque les interlocuteurs se placent dans des positions hie rarchiques diffe rentes (par 
exemple une me re et son enfant, un professeur et son e le ve, etc.) 
 
 À la suite de Watzlawick et de ses compagnons, Friedemann Schulz von Thun pre sente un 
mode le de communication humaine repre sente  dans la figure ci-dessous : 
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Le mode le de Schulz von Thun, qui ne remplace pas celui de Watzlawick & c. mais en consti-
tue une extension, peut e tre re sume  en disant que chaque message contient quatre signifi-
cations : 
 

• Enonciation : quels sont les faits que l'expe diteur veut communiquer au destinataire ? 

• Révélation de soi : qu'est-ce que l'expe diteur veut dire au destinataire a  propos de lui-
me me ? 

• Demande : qu'est-ce que l'expe diteur demande au destinataire ? 

• Relation : dans quelle relation l'expe diteur suppose-t-il e tre avec le destinataire ? 

Ces deux mode les sont utiles pour analyser et re soudre les proble mes de communication 
entre les individus et pour ame liorer la qualite , c'est-a -dire l'efficacite , de la communication 
elle-me me. 
 
Communication et interaction 
 
La communication est un sous-ensemble de l'interaction, en ce sens que dans l'interaction 
entre deux personnes, il peut y avoir non seulement de la communication (entendue comme 
l'e change d'informations), mais aussi des transactions d'autres types, telles que les sui-
vantes. 
 

• transfert d'objets, de biens, d'argent, etc. 

• le transfert d'e nergie (caresses, soutien physique, protection, actes sexuels, etc.) 

• la prestation de services (a  titre gratuit ou one reux) 

• l'exercice de la violence (coercition, coups, blessures, meurtres, etc.) 

 

Le titre de ce chapitre, "Pragmatique de l'interaction humaine", tout en rappelant celui de 
"Pragmatique de la communication humaine" de Watzlawick & c., a donc une porte e plus 
large. 
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 Il convient toutefois de pre ciser que me me une transaction non informative peut constituer 
une communication (c'est-a -dire une transaction informationnelle) si la partie e mettrice 
et/ou re ceptrice lui associe une signification communicable. 
 
But de l'interaction humaine 
 
Quelles sont les raisons pour lesquelles les e tres humains interagissent ? Cette question est 
plus difficile qu'il n'y paraï t, car pour y re pondre, il faut faire appel a  des connaissances ge -
ne rales sur la nature humaine. 
 
 Conforme ment a  l'ide e centrale de ce livre, la premie re re ponse a  cette question qui vient a  
l'esprit est que les e tres humains interagissent pour (essayer de) satisfaire leurs propres 
besoins et/ou ceux des autres, car sans interaction sociale, il serait virtuellement impos-
sible de les satisfaire. 
 
 En d'autres termes, l'interde pendance humaine entraï ne un besoin d'interaction qui va de 
pair avec le besoin de communaute  dont nous avons de ja  parle . En effet, faire partie d'une 
communaute  implique la ne cessite  d'interagir d'une certaine manie re avec un certain 
nombre de ses membres. 
 
 Quelqu'un pourrait objecter que les e tres humains interagissent non seulement pour satis-
faire leurs besoins, mais aussi pour d'autres raisons, par exemple pour le plaisir, pour 
l'amusement ou pour satisfaire une injonction religieuse. 
 
 À  cette objection, je re ponds que le plaisir et la jouissance, ainsi que l'obe issance a  des in-
jonctions religieuses, constituent des besoins en soi, ou des moyens de satisfaire des be-
soins d'ordre supe rieur. 
 
 Je reste donc d'avis que tout ce que fait l'homme (et en particulier l'interaction avec ses 
semblables), il le fait pour satisfaire ses propres besoins et/ou ceux des autres, la satisfac-
tion des besoins des autres e tant un moyen de satisfaire e galement ses propres besoins. En 
effet, l'homme a besoin de satisfaire les besoins des autres, car s'il ne le faisait pas, il ne 
pourrait pas satisfaire les siens, car il n'obtiendrait pas facilement la coope ration des autres. 
 
 Sur la base de ce principe, voyons de quelle manie re une personne peut satisfaire ses 
propres besoins et ceux des autres par le biais de l'interaction. En d'autres  
termes, essayons de de finir les aspects fondamentaux d'une pragmatique de l'interaction 
humaine. 
 
Négociation et coopération 
 
Je pars du principe que l'interaction humaine consiste essentiellement a  ne gocier, a  pre pa-
rer ou a  exercer une coope ration. Je divise donc l'interaction en deux phases : 
 

• la phase de ne gociation (ou de pre paration) 

• phase de coope ration 

 

La ne gociation consiste essentiellement a  communiquer avec l'interlocuteur : 
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• ce que vous recherchez, c'est-a -dire ce dont vous avez besoin ou ce que vous voulez 

• ce que l'on est pre t a  offrir en e change d'une coope ration pour satisfaire ses besoins 

• les conditions et les re gles (obligations, interdictions, liberte s et limites) de la coope ra-
tion 

 

La dure e de la phase de ne gociation peut e tre plus ou moins longue, voire tre s courte (un 
coup d'œil suffit parfois a  la mener a  bien) ; elle de pend des affinite s entre les interlocu-
teurs et de la compatibilite  et de la correspondance de leurs demandes, c'est-a -dire de la 
mesure dans laquelle la demande de l'un correspond à l'offre de l'autre. 
 
 La ne gociation peut ne cessiter plusieurs rounds au cours desquels chacun adapte ses de-
mandes et ses offres en fonction de celles exprime es par son interlocuteur. 
 
 Dans le mode le de Schulz von Thun, les e le ments de la ne gociation sont bien repre sente s 
dans les aspects "demande", "re ve lation de soi" et "relation" du message. Il convient toute-
fois de pre ciser que ces aspects sont ge ne ralement presque cache s dans le message, de 
sorte qu'un certain degre  d'empathie et de compétence sociale est ne cessaire pour les com-
prendre. 
 
 En fait, il arrive presque toujours que la phase de ne gociation soit plus ou moins cryptique, 
c'est-a -dire non explicite, non claire, ni directe ni franche, comme si chaque partie voulait 
e tre pre te a  retirer ses propositions et ses demandes, voire a  les nier, au cas ou  elle aurait le 
sentiment que l'autre partie n'est pas dispose e a  les accepter. En effet, il y a souvent une 
peur du rejet, comme si le rejet de sa propre proposition correspondait a  un abaissement 
du statut ou de la dignite  sociale. 
 
Qui est responsable ici ? 
 
Un aspect crucial de l'interaction, tant dans la ne gociation que dans la coope ration, est la 
de finition de la relation hie rarchique entre les interlocuteurs, c'est-a -dire la re ponse a  la 
question "qui est le responsable ici ?". La question et la re ponse sont toutes deux politique-
ment incorrectes dans notre culture, de sorte qu'elles sont normalement e vacue es dans 
l'hypocrisie inconsciente ou consciente. Cependant, la question est toujours latente et 
e merge avec acuite  chaque fois qu'il y a un conflit ou un de saccord sur ce qu'il faut faire ou 
ne pas faire, et me me sur ce qu'il faut discuter ou ne pas discuter. 
 
 Comme il est ge ne ralement admis qu'en cas de de saccord, il faut faire ce qu'indique celui 
qui sait le mieux, c'est-a -dire celui qui est plus intelligent et/ou plus instruit sur le sujet en 
discussion, et comme chacun aimerait avoir le dessus, chacun essaie de prouver qu'il est 
plus instruit que l'autre sur le sujet. 
 
 Le me me proble me se pose en cas de de saccord sur le respect de re gles convenues, lors-
qu'un partenaire accuse l'autre de ne pas les respecter et que l'accuse  affirme le contraire. 
 
 Les de monstrations (directes ou indirectes, implicites ou explicites) de sa propre supe rio-
rite  intellectuelle et morale sur l'interlocuteur sont normalement affecte es par l'auto-illu-
sion (que nous aborderons dans le chapitre du me me nom) par laquelle chacun pense e tre 
la meilleure personne pour de terminer ce qu'il convient de faire en cas de de saccord. 
 

http://www.psicologiadeibisogni.it/autoinganno-e-bias/
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 En fin de compte, on fait ce que la personne la moins raisonnable, la moins patiente, la 
moins compe tente ou la moins intelligente pre fe re, si l'autre se soucie de maintenir la rela-
tion de coope ration et d'e viter que le partenaire ne soit me content ou frustre . 
 
Ce qui détermine le succès d'une interaction coopérative 
 
Une interaction est re ussie lorsqu'elle satisfait suffisamment certains besoins des deux in-
terlocuteurs, en ce sens que le bilan de l'e change est positif pour chacun d'entre eux. En 
d'autres termes, le poids des avantages (ou des gains) est supe rieur a  celui des inconve -
nients (c'est-a -dire des cou ts ou des pertes). Je parle d'avantages au sens large, sans me li-
miter aux aspects e conomiques. 
 
 Pour que le bilan de l'interaction soit positif pour les deux partenaires, les conditions sui-
vantes doivent e tre re unies : 
 

• il doit y avoir une correspondance et une compatibilite  suffisantes entre ce que chaque 
personne demande et ce que l'interlocuteur est pre t a  offrir ; 

• chaque interlocuteur doit e tre en mesure d'exprimer ses propres exigences et disponi-
bilite s de manie re claire et compre hensible, et de comprendre celles de l'autre ; 

• il doit y avoir une compre hension commune des re gles et des conditions de la coope ra-
tion ; 

• les deux parties doivent avoir la volonte  et l'obligation morale de respecter les re gles 
convenues ; 

• il doit y avoir une reconnaissance mutuelle des compe tences et des aptitudes intellec-
tuelles et morales de chacun. 

 

La satisfaction de ces conditions est d'autant plus difficile que la ne gociation de l'interaction 
et de la discussion en cas de conflit est peu explicite. Par conse quent, il vaut la peine de re -
sister aux conventions qui de conseillent d'e tre explicite et direct dans l'expression de ses 
propres demandes et disponibilite s, ainsi que dans l'e valuation de ses propres capacite s et 
de celles des autres.  
 
 J'espe re que ce livre vous aidera a  mieux connaï tre vos propres besoins afin de pouvoir les 
exprimer clairement a  vos partenaires potentiels. 
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Jeux d'esprit 

Nos esprits jouent les uns avec les autres a  notre insu. 

La vie est un jeu, voire un ensemble de jeux de diffe rents niveaux. 

Chaque action e le mentaire fait partie d'un ou de plusieurs jeux, et chaque jeu fait partie 
d'un ou de plusieurs jeux plus importants. 

Par "jeu", j'entends un programme cyberne tique qui peut e tre actif dans un esprit, c'est-a -
dire un complexe organique de formes et de re gles, de stimuli et de re ponses, d'obligations, 
d'interdictions et de marges de liberte , de re compenses et de punitions, c'est-a -dire un com-
plexe d'actions et de re actions (c'est-a -dire d'interactions) dote  de significations perti-
nentes pour la satisfaction des besoins des joueurs. 

Je pense qu'une relation entre deux entite s consiste en une se rie de "jeux" que ces entite s 
ont l'intention (ou acceptent) de jouer ensemble, avec leurs re gles spe cifiques respectives 
(logiques, formelles, syntaxiques, se mantiques, e nerge tiques, etc.) 

Une relation est donc constitue e de "jeux", qui sont a  leur tour constitue s d'"interactions", 
et ces dernie res sont constitue es de transactions e le mentaires (c'est-a -dire de relations, de 
jeux, d'interactions et de transactions qui sont habituelles et non ale atoires). En ce sens, 
nous pouvons dire que les transactions font partie des interactions, que les interactions font 
partie des "jeux" et que les "jeux" font partie des relations, et qu'aucune instance de ces ca-
te gories ne peut exister sans une instance hie rarchiquement supe rieure. 

Si nous ne connaissons pas les jeux dans lesquels s'inscrit une certaine action, nous ne pou-
vons pas comprendre le sens de cette action. 

Les e tres humains n'ont pas besoin de transactions (actives ou passives) en soi, mais de par-
ticiper a  des jeux naturels et sociaux particuliers qui impliquent certaines transactions avec 
certaines significations. Les connaissances (tant scientifiques qu'humanistes) qui se con-
centrent sur les transactions et les interactions sans tenir compte des jeux dans lesquels 
elles s'inscrivent ne re pondent pas aux besoins des e tres humains. 

À quels jeux dois-je participer et dans quels ro les ? Dans quels jeux dois-je participer et 
dans quels ro les ? Àvec qui ai-je envie de jouer et avec qui n'ai-je pas envie de jouer ? Àvec 
qui mes interlocuteurs ont-ils envie de jouer et avec qui n'ont-ils pas envie de jouer ? Voila  
quelques-unes des questions que devraient se poser ceux qui veulent vivre consciemment 
et dans de bonnes relations avec les autres. 

L'homme d'aujourd'hui a peut-e tre perdu le sens du jeu et ne sait me me pas qu'il a besoin 
de jouer. L'homme d'aujourd'hui est peut-e tre triste et s'ennuie parce qu'il a cesse  de jouer, 
et il a cesse  de jouer peut-e tre parce que les jeux du passe  ne sont plus adapte s aux situa-
tions d'aujourd'hui. 
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Pour sortir de la crise existentielle et du nihilisme, nous devons alors inventer et pratiquer 
ensemble de nouveaux jeux sociaux qui re pondent a  nos besoins dans la re alite  (scienti-
fique, technologique, e conomique et socioculturelle) d'aujourd'hui. 

Il est donc utile, de temps a  autre, de jouer un "me ta-jeu", c'est-a -dire d'essayer de com-
prendre a  quels jeux nous jouons, avec qui et avec quelles re gles, et, si ne cessaire, de ne go-
cier avec d'autres de nouveaux jeux ou des modifications a  des jeux connus. 
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L'auto-illusion 

Anxiété, attention, auto-illusion 
 
Ce dont nous sommes conscients (ou inconscients) est un effet de l'attention (ou de l'inat-
tention). En d'autres termes, nous ne sommes conscients que de ce sur quoi notre attention 
se porte, c'est-a -dire les ide es, les perceptions et les souvenirs vers lesquels notre attention 
est dirige e a  un moment donne . Il s'agit d'une partie infinite simale de ce qui existe et nous 
concerne, la conscience est donc toujours tre s limite e. 
 
 De plus, la conscience est trompeuse et illusoire. En effet, ce qui gouverne notre attention et 
de termine ses directions, ce sont les stimuli que nous recevons de l'exte rieur et les filtres 
construits par nos syste mes de de fense contre l'anxie te , qui e loignent notre attention (et 
donc notre conscience) des ide es qui nous mettraient mal a  l'aise ou nous feraient souffrir. 
 
 Dans son livre "Lies, Self-Deception, Illusion", Daniel Goleman de crit un lien entre l'atten-
tion et l'anxie te , dans le sens ou  les pense es conscientes sont pilotées par l'inconscient afin 
d'e viter qu'elles ne provoquent des malaises tels que l'anxie te , la de tresse, la perplexite , la 
peur, l'inse curite , la souffrance, la perte d'estime de soi, la culpabilite , etc.  
 
 Ce lien est cohe rent avec le fait que, comme Freud nous l'a appris, l'ego conscient n'est pas 
maï tre de sa propre conscience ou de sa propre volonte . En d'autres termes, l'ego conscient 
n'est pas l'agent qui choisit quoi et comment penser et ne pas penser, et comment articuler 
ses pense es. En fait, l'attention, qui est normalement involontaire et automatique, joue un 
ro le dans ce choix. 
 
 L'attention, quant a  elle, est toujours se lective en ce sens qu'elle ne peut porter son atten-
tion que sur une ou tre s peu de choses (perceptions, ide es, pense es ou images mentales) a  
la fois. En fait, il s'agit d'un processus cognitif passif, inconscient, automatique et involon-
taire qui permet de se lectionner quelques stimuli environnementaux parmi les nombreux 
disponibles a  un moment donne  et d'ignorer les autres. Les stimuli environnementaux se -
lectionne s sont suivis de re flexes automatiques, c'est-a -dire de re ponses cognitives, e mo-
tionnelles et motivationnelles qui, dans la mesure ou  elles sont perçues consciemment par 
le sujet, constituent a  leur tour des stimuli. L'esprit est donc continuellement soumis a  des 
stimuli d'origine externe et interne, qui s'influencent mutuellement et de terminent la direc-
tion de l'attention et, par conse quent, influencent le comportement du sujet de manie re 
automatique et involontaire. 
 
 Malgre  cela, nous avons normalement l'illusion que nous sommes libres et maï tres de pen-
ser ce que nous voulons et que ce que nous pensons est juste, c'est-a -dire logique et ration-
nel. Cette illusion est due, a  mon avis, au fait que l'ide e que nous ne sommes me me pas 
libres de penser ce que nous voulons est tellement choquante et effrayante qu'un me ca-
nisme de de fense inconscient l'e carte de la conscience. 
 
 Le fait que la liberte  de penser soit une illusion peut e tre de montre  en partant du principe 
que tout ce qui se passe dans le monde (et donc aussi dans l'esprit) se produit soit par ha-
sard, soit selon une loi ou une logique pre de finie (ou une combinaison des deux). Àinsi, 
lorsque nous pensons, soit nos pense es sont ale atoires (et en ce sens illogiques), soit elles 
suivent une logique (ou une combinaison de logique et de hasard). S'il est vrai, comme je le 
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suppose, qu'elles suivent la plupart du temps une logique (plus ou moins re aliste), celle-ci 
doit e tre stocke e quelque part, et je suppose qu'elle se trouve dans la carte cognitivo-émo-
tionnelle (a  laquelle le chapitre du me me nom est consacre ). Ce que je veux dire, c'est que la 
logique dont je parle n'est pas cre e e au moment de l'utilisation, mais qu'elle existe avant 
d'e tre applique e. 
 
 On peut donc supposer que diffe rentes logiques sont stocke es dans l'esprit pour diffe rentes 
situations (le plus souvent apprises par l'expe rience), si nombreuses qu'il est impossible de 
les conside rer consciemment toutes en me me temps. Il doit donc exister un me canisme ou 
un agent inconscient et automatique qui, face a  certains stimuli, choisit la logique de pense e 
et/ou de comportement a  appliquer parmi les nombreuses logiques possibles. 
 
 Les conse quences pratiques de ce qui pre ce de sont choquantes a  divers points de vue (exis-
tentiel, e thique, social, philosophique, psychologique, pe dagogique, etc.) En effet, non seule-
ment nos pense es sont involontaires (et donc incontro lables par l'ego conscient), mais elles 
sont e galement trompeuses en ce sens qu'elles ne sont pas objectives. En effet, l'agent qui 
de termine l'enchaï nement des pense es e vite les voies cognitives potentiellement anxio-
ge nes avant qu'elles ne deviennent conscientes, ce qui entraï ne des lacunes ou des sauts lo-
giques dans la pense e elle-me me. Pire encore, nous ne sommes pas conscients de ces la-
cunes et de ces sauts logiques, car l'agent qui gouverne nos pense es empe che notre atten-
tion de se poser sur les incohe rences et les lacunes des pense es elles-me mes. Seule la pen-
se e supe rieure, ou métapensée (c'est-a -dire la pense e sur sa propre pense e), permet en effet 
de s'interroger sur soi et sur sa rationalite . Cependant, les personnes capables de méta-
penser sont rares, et l'un des objectifs de ce livre est de leur apprendre a  le faire. 
 
 À  propos des lacunes de notre pense e, R. D. Laing a e crit : 
 
"L'éventail de ce que nous pensons et faisons est limité par ce que nous ne remarquons pas. Et 
tant que nous ne pouvons pas remarquer ce que nous ne remarquons pas, il n'y a pas grand-
chose que nous puissions faire pour changer, jusqu'à ce que nous remarquions comment nous 
ne remarquons pas les formes de nos pensées et de nos actions". 
 
Niveaux de perception et de réponse 
 
Àvant que l'information n'atteigne la conscience, elle subit un certain nombre de processus 
automatiques qui la transforment, la filtrent, l'interpre tent, la classent, l'organisent et l'e va-
luent a  partir d'un ou de plusieurs stimuli externes et/ou internes. Par conse quent, ce dont 
nous avons conscience n'est jamais la re alite  en tant que telle, mais une transformation de 
celle-ci effectue e par notre esprit selon des modalite s qui diffe rent plus ou moins d'une per-
sonne a  l'autre, car elles de pendent des expe riences et du tempe rament du sujet. 
 
 Une information (ou une ide e) peut e tre plus ou moins agre able ou douloureuse, attirante 
ou re pulsive. Cette qualite  n'est pas e tablie par la conscience, mais par des automatismes 
inconscients (base s sur des expe riences ante rieures) avant me me que l'information n'at-
teigne la conscience elle-me me. C'est pre cise ment au stade ou  l'information suscite un sen-
timent de sagre able avant d'avoir atteint la conscience que l'inconscient peut la censurer 
dans le sens de ne pas la porter a  la conscience du tout, ou de la porter a  la conscience alte -
re e, de forme e, falsifie e, mystifie e, de pre cie e ou accentue e en en soustrayant des aspects 
particuliers ou en en ajoutant d'autres invente s. 
 

http://www.psicologiadeibisogni.it/mappa-cognitivo-emotivo-motiva/
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 Le but de l'autocensure inconsciente est donc d'e viter la plus grande souffrance qui se pro-
duirait si l'information parvenait a  la conscience. En effet,  
une ide e de sagre able se situe d'abord a  un niveau inconscient, provoquant un sentiment de 
malaise dont l'origine n'est pas connue de la conscience (comme dans le cas de l'anxie te ), et 
peut ensuite se situer a  un niveau conscient, ou  le malaise est associe  a  une cause particu-
lie re (correspondant plus ou moins a  la re alite ). 
 
Valeur sociale de l'auto-illusion - mensonges collectifs 
 
L'auto-illusion (c'est-a -dire une carte mentale de la re alite  qui ne correspond pas a  la re alite  
elle-me me) a une valeur sociale dans le sens ou  elle est un facteur important de cohe sion 
sociale. En effet, il est impossible d'appartenir a  une communaute  sans partager la trompe-
rie collective qui la caracte rise. 
 
 L'auto-illusion affecte a  la fois le soi et le nous, et les sche mas partage s avec les autres l'em-
portent sur ceux qui ne le sont pas. En outre, la cohe sion du groupe l'emporte sur la ve rite , 
et toute information susceptible de diminuer la cohe sion est ignore e.  
 
 À  cet e gard, Yuval Noah Harari a e crit : 
 

"Bien que nous ayons à payer le prix de la désactivation de nos facultés rationnelles, les avan-
tages d'une plus grande cohésion sociale sont souvent si importants que les histoires inventées 
l'emportent normalement sur la vérité dans l'histoire de l'humanité. Les savants le savent de-
puis des milliers d'années, c'est pourquoi [...] ils ont dû choisir entre servir la vérité ou l'harmo-
nie sociale. Devaient-ils chercher à unir les gens en faisant croire à tous la même fausseté, ou 
devaient-ils faire connaître la vérité au prix de la désunion ? Socrate a choisi la vérité et a été 
condamné à mort. Les institutions sociales les plus puissantes de l'histoire (clergé chrétien, 
mandarins confucéens, idéologues communistes, etc. C'est pour cela qu'elles ont été si puis-
santes". 

 
On peut donc dire que l'auto-illusion, c'est-a -dire les lacunes et les sauts logiques de la pen-
se e consciente, sert a  e viter d'e tre exclu ou marginalise  par la communaute  a  laquelle on ap-
partient. En effet, l'absence d'auto-illusion aurait deux conse quences graves. 
 
 La premie re serait l'accusation de mensonge de la majorite  des membres de sa commu-
naute , accusation qui ne serait pas tole re e par les inte resse s et qui entraï nerait la sanction 
et la marginalisation de l'accusateur. 
 
 La deuxie me conse quence serait une auto-accusation de sa propre faussete , ce qui aurait 
des effets de sastreux sur l'estime de soi, tant sur le plan intellectuel que moral. En effet, 
dans ce cas, le sujet se sentirait indigne d'appartenir a  une communaute  de personnes sin-
ce res. 
 
 Prenons l'exemple des croyances religieuses. Pour ceux qui appartiennent a  une commu-
naute  caracte rise e par le partage de certaines croyances religieuses, de noncer que celles-ci 
sont fonde es sur des inventions et des mensonges pre sente s comme des ve rite s e quivaut a  
s'auto-condamner et a  s'exclure de la communaute  elle-me me. Une telle e ventualite  est si 
effrayante au niveau inconscient que tout argument logique capable de prouver la faussete  
des croyances incrimine es est tout simplement ignore . À cela s'ajoute le fait que si ces 
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croyances e taient de montre es fausses, le sujet serait montre  comme stupide et naï f car in-
capable de voir ce qui est e vident et pre t a  croire en l'existence de choses qui n'existent pas, 
simplement parce que quelqu'un l'y a incite  ou par instinct d'imitation. Une telle e ventualite  
est e galement redoutable pour l'inconscient du sujet car elle minerait son estime de soi au 
point qu'il se sentirait indigne d'appartenir a  une communaute  de personnes intelligentes 
et re alistes. Il y a donc deux raisons importantes d'ignorer tout argument susceptible de re -
ve ler la tromperie. 
 
 Je suppose que l'auto-illusion repose sur des axiomes inconscients tels que les suivants : 
 

• Je fais partie d'une communaute  de personnes justes, intelligentes et bien informe es. 
 

• Je suis juste, intelligent et bien informe  
 

• Je partage les convictions de la majorite  des membres de la communaute  a  laquelle 
j'appartiens. 
 

• Je suis accepte  et approuve  par la majorite  des membres de la communaute  a  laquelle 
j'appartiens. 

En effet, tout argument qui contredit l'un des axiomes susmentionne s est normalement cen-
sure  par l'inconscient, ce qui empe che de focaliser l'attention sur cet argument afin d'e viter 
l'anxie te , la perte d'estime de soi, la souffrance, la confusion, etc. 
 
 Par exemple, ce livre pourrait ne pas e tre accepte  comme vrai par la plupart des e tres hu-
mains, car il remettrait en question un ou plusieurs des axiomes susmentionne s. 
 
 Chacun a une vision du monde qu'il a construite au fil de ses expe riences. Cette vision peut 
e tre errone e et trompeuse quant a  ce qui est plus ou moins important, bon, utile et vrai. Le 
proble me est que nous n'avons pas l'habitude de remettre en question notre vision du 
monde, notamment parce qu'elle nous conditionne a  tel point que nous ne pouvons rien 
voir qui ne soit pas cohe rent ou compatible avec elle.  
 
 Nous avons surtout tendance a  nier la ve rite  de tout ce qui nous met mal a  l'aise. En fait, la 
de fense de l'estime de soi l'emporte sur la reconnaissance de la ve rite , et les menaces qui 
pe sent sur l'estime de soi sont une cause majeure d'anxie te  et de stress. 
 
Une expérience révélatrice 
 
La ce le bre expérience de conformité de Solomon Àsch a de termine  qu'il existe une probabi-
lite  d'environ 33 % qu'un individu croie ce que les autres pre tendent voir, me me si cela est 
en contradiction avec ce qu'il voit lui-me me. En fait, plus le nombre de personnes qui pen-
sent d'une certaine manie re est e leve , plus la probabilite  est grande qu'une personne se ral-
lie a  leur pense e, me me si elle ne correspond pas a  sa propre expe rience. 
 
 Dans l'expe rience de Àsch, il s'agissait de choisir la bonne re ponse parmi trois options, 
comme le montre la figure ci-dessous. La majorite  des participants a  l'expe rience, en accord 
avec l'expe rimentateur, ont de libe re ment re pondu incorrectement de temps en temps a  
l'insu de la seule personne qui e tait en fait le sujet de l'expe rience.  
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Un tiers des personnes teste es se sont rallie es a  la re ponse incorrecte de la majorite  alors 
qu'elles la jugeaient errone e a  premie re vue. D'autre part, on peut supposer que la probabi-
lite  de croire a  des faussete s affirme es par une majorite  est beaucoup plus e leve e que 33% 
dans des situations ambigue s, ou  les e valuations ne sont pas ve rifiables ou lorsque le sujet 
n'est pas tout a  fait su r de ses propres ide es et perceptions. 
 
 Cette expe rience peut e tre conside re e comme une preuve a  la fois du conformisme, au sens 
ou  l'on adapte son comportement aux pressions de la majorite , et de l'auto-illusion, au sens 
ou  l'adaptation a  la majorite  exige du sujet qu'il s'auto-illusionne, c'est-a -dire qu'il sup-
prime sa propre ve rite  (base e sur sa propre expe rience directe) en faveur de celle affirme e 
par d'autres. En ce sens,  
l'auto-illusion prend la forme d'une manipulation inconsciente pratique e sur soi-me me, 
vraisemblablement pour e viter la punition ou l'exclusion par une majorite  intole rante a  
l'e gard de ceux qui s'e cartent des certitudes communes. 
 
Schémas mentaux et contextes sociaux 
 
La conscience et l'inconscient de chaque individu fonctionnent sur la base de sche mas men-
taux pre de finis, construits (et modifiables) par l'expe rience. À  travers ces sche mas, le sujet 
de termine ce qui est (ou n'est pas) vrai, bon, beau et important, c'est-a -dire dans quelle me-
sure chaque entite  perçue (objet, ide e, personne, situation, action, etc.) est vraie, bonne, 
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belle et importante. 
 
 Les sche mas mentaux de finissent e galement les contextes sociaux (the orise s par le socio-
logue Erving Goffman sous le nom de "frames") dans lesquels on peut se trouver, les ro les 
que l'on peut assumer dans chaque contexte et ce que chaque ro le peut, doit et ne doit pas 
faire dans ce contexte. En effet, toute transaction sociale en dehors des contextes partage s, 
ou qui ne respecte pas les re gles du contexte applicable, est normalement conside re e 
comme violente, intrusive ou de plaisante, ou est simplement ignore e, comme si elle n'avait 
jamais eu lieu. À  cet e gard, on peut imaginer les malentendus et les de sagre ments qui peu-
vent survenir lorsque deux personnes attribuent a  une me me situation des contextes diffe -
rents, c'est-a -dire des ro les diffe rents et des re gles diffe rentes. 
 
 Les sche mas mentaux sont de termine s avant tout par la culture a  laquelle ils appartiennent 
et sont plus ou moins similaires d'une personne a  l'autre en ce sens que, lorsque l'on com-
pare les sche mas mentaux de deux individus, on peut trouver des entite s communes avec 
des e valuations concordantes, des entite s communes avec des e valuations discordantes et 
des entite s peu communes (c'est-a -dire connues par l'un et non par l'autre). 
 
 Lorsque des divergences apparaissent dans l'interaction entre deux personnes sur l'e valua-
tion de certaines entite s communes, je suppose qu'une logique inconsciente est active e chez 
ces me mes personnes qui dit quelque chose comme ceci :  
 
 

Mon évaluation de l'entité X (c'est-à-dire dans quelle mesure X est vrai, bon, beau, important) 
est différente de celle de mon interlocuteur. Si son évaluation était juste, la mienne serait 
fausse. Dans ce cas, c'est mon schéma mental qui serait erroné, puisqu'il détermine l'évalua-
tion elle-même. Puisque mon schéma mental coïncide avec ma personnalité, alors ma person-
nalité serait erronée. Et comme ma personnalité coïncide avec ma personne, celle-ci serait 
fausse, donc j'aurais tort. Cependant, je ne peux pas admettre que j'ai tort car cela me ferait 
souffrir de manière insupportable, donc l'évaluation de l'entité X par mon interlocuteur est né-
cessairement erronée, et par conséquent mon interlocuteur l'est aussi. 

 
Par conse quent, en cas d'e valuations discordantes, l'inconscient dispose de plusieurs op-
tions, dont les suivantes : 
 

• maintenir leur propre e valuation diffe rente en de valorisant l'interlocuteur ; 
 

• de valoriser l'importance de l'entite  e value e et donc de l'e valuation elle-me me en la 
conside rant comme sans importance, dans le sens ou  l'e valuation discordante n'a pas 
de re percussions dans la relation entre les deux interlocuteurs ou avec d'autres per-
sonnes ; 
 

• e liminer sa propre e valuation, c'est-a -dire s'abstenir d'e valuer l'entite  en question ; 
 

• nier l'existence de l'entite  en question. 

Dans tous les cas, il s'agit d'une auto-illusion, a  la base de laquelle se trouve l'ide e que notre 
sche ma mental (entendu comme vision du monde) coï ncide avec notre propre personne et 
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que nos e valuations sont absolument vraies. En re alite , nos sche mas mentaux sont relatifs, 
variables, changeants, "biaisés", ge ne ralisants, simplificateurs, toujours limite s et jamais 
suffisants. 
 
Il est e galement errone  de supposer que deux e valuations discordantes ne peuvent pas e tre 
toutes les deux valides. En fait, elles peuvent l'e tre, puisque chaque e valuation doit e tre cir-
constancielle, relativise e, c'est-a -dire contextualise e, de sorte qu'un changement de con-
texte puisse modifier l'e valuation elle-me me. 
 
Double contrainte, auto-illusion et gestion du mensonge 
 
Tout e tre humain est soumis a  une "double contrainte" : d'une part, le devoir de ve rite  
(comme on nous l'enseigne depuis l'enfance), et d'autre part, le devoir de ne pas de noncer 
les mensonges collectifs de la communaute  a  laquelle on appartient. En effet, s'il le faisait, 
les autres le puniraient jusqu'a  l'exclure de la communaute  elle-me me. La solution a  cette 
double contrainte, pour e viter le stress e motionnel et autres troubles psychiques, est de ne 
pas voir les mensonges des autres ou les siens, c'est-a -dire de ne pas conside rer certaines 
affirmations comme des mensonges. 
 
Il est difficile de mentir aux autres sans se mentir a  soi-me me. Pour e tre convaincant, il faut 
croire en ce que l'on dit aux autres, me me si c'est faux. Car si nous cultivons dans notre es-
prit deux versions diffe rentes des faits, l'une vraie pour nous et l'autre fausse pour les 
autres, nous finirons par les confondre et par re ve ler aux autres, par inadvertance, ce que 
nous voulons leur cacher, ou par croire a  certaines des faussete s que nous disons.  
 
 En fait, nous sommes tellement habitue s a  e tre trompe s et a  tromper, que nous nous trom-
pons nous-me mes sans nous en rendre compte. La ve rite  et le mensonge se me langent si 
bien que nous essayons constamment de comprendre ce qui est vrai et ce qui est faux dans 
les re cits que nous recevons. Nous sommes e galement occupe s a  construire nos propres 
mensonges et a  cacher des ve rite s ge nantes sur nous-me mes. Par conse quent, nous avons 
toujours peur (consciemment ou inconsciemment) que des ve rite s sur nous-me mes soient 
re ve le es. 
 
 De plus, nous ne pouvons pas de noncer impune ment tous les mensonges des autres, mais 
devons souvent faire semblant de ne pas les voir afin de maintenir de bonnes relations avec 
nos interlocuteurs. 
 
 Les mensonges les plus courants concernent la religion, la politique, les relations sociales, 
la morale, l'esthe tique, l'intelligence, son propre statut et celui des autres, ses propres senti-
ments, de sirs et motivations, en ce sens que chacun essaie de paraï tre meilleur et plus im-
portant qu'il ne l'est en re alite , et de faire de la ne cessite  ou de la faute une vertu. 
 
 Je suppose que la gestion inconsciente et irrationnelle des mensonges est l'une des princi-
pales causes de notre stress e motionnel, de nos inhibitions et de nos troubles psychiques et 
psychosomatiques. 
 
 Puisque nous ne pouvons pas nous empe cher de mentir ou de ge rer nos propres men-
songes et ceux des autres, nous devrions alors essayer de le faire consciemment, de manie re 
pragmatique, avec intelligence, mode ration, sensibilite  et, si possible, avec amour. 
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Menace, anxiété, stress et auto-illusion 
 
L'anxie te  est l'effet de la perception d'une menace re elle ou perçue, plus ou moins claire et 
plus ou moins consciente.  L'anxie te  engendre un stress mental (visant a  e carter ou a  e limi-
ner la menace) qui, a  la longue, peut provoquer de la fatigue et des troubles psychosoma-
tiques. 
 
Si un e ve nement est e value  (consciemment ou inconsciemment) comme une menace, l'an-
xie te  et une se rie de me canismes visant a  la re soudre sont de clenche s. L'attention se con-
centre alors sur la cause (re elle ou suppose e) de l'anxie te  et les motivations dominantes 
sont celles qui conduisent a  l'attaque ou a  la fuite par opposition a  ce qui est perçu comme 
une menace. Par conse quent, l'attention est de tourne e d'autres options comportementales 
qui pourraient neutraliser la menace de manie re plus intelligente et plus efficace.  
 
 On peut distinguer deux cate gories d'anxie te  et le stress mental qui en re sulte : celui d'ori-
gine naturelle (comme lorsqu'on risque d'e tre attaque  par un animal fe roce ou d'e tre sub-
merge  par une avalanche) et celui d'origine sociale (comme lorsque la re putation d'une per-
sonne est mise en doute).  Le stress naturel est ge ne ralement de courte dure e et toute dou-
leur physique est atte nue e par les endorphines, ce qui permet a  la personne de se concen-
trer sur l'e vitement rapide du danger. Le stress social, en revanche, est souvent de longue 
dure e et la douleur qui y est lie e est moins aigue , de sorte que la se cre tion d'endorphines 
anesthe siantes ne se produit pas ou s'e puise rapidement. En  
outre, l'origine du stress social est beaucoup plus difficile a  de terminer que celle du stress 
naturel. Si la cause du stress social n'est pas rapidement surmonte e, la douleur est alors at-
te nue e par des me canismes de de fense palliatifs inconscients, qui tendent a  nier les me-
naces ou a  en de former la perception. Le stress est ainsi re duit au de triment du re alisme de 
la perception. 
 
 En fait, il peut y avoir trois re ponses a  une situation stressante : 
 

• faire face a  la menace et changer la situation en e liminant ou en supprimant la menace 
 

• soulager le stress par des palliatifs physiques (alcool, drogues, etc.) ou mentaux (auto-
illusion, de lire, etc.) 
 

• ne pas faire face au stress et en subir les conse quences (fatalisme, sentiment de de faite, 
re duction de la capacite  d'attention, troubles psychosomatiques, etc.) 

Le psychiatre Mardi Horowitz a re sume  dans la liste suivante quelques strate gies mises en 
œuvre par les me canismes de de fense de l'inconscient pour e viter ou diminuer l'anxie te  so-
ciale : 
 

• Les associations invisibles, c'est-a -dire les lacunes dans les relations de cause a  effet, 
c'est-a -dire dans la pre vision des conse quences de ce qui est e vident. 
 

• L'insensibilité, c'est-a -dire l'inhibition des re ponses e motionnelles a  certaines situa-
tions perçues (distanciation e motionnelle). 
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• Atténuation de la réaction émotionnelle, c'est-a -dire minimisation de la menace.   
 

• Diminution de l'attention, c'est-a -dire de la capacite  a  se concentrer sur les informa-
tions, y compris les pense es, les sentiments et les sensations physiques.  
 

• L'engourdissement, c'est-a -dire une moindre disposition et capacite  a  comprendre et 
a  e valuer la signification des e ve nements et des messages.  
 

• L'étroitesse d'esprit, c'est-à-dire l'incapacite  a  explorer d'autres significations pos-
sibles que celle qui est la plus imme diatement e vidente. 
 

• Défauts de mémoire, c'est-a -dire amne sie se lective d'e ve nements ou de de tails d'e ve -
nements. 
 

• Nier l'évidence, c'est-a -dire penser qu'une chose dont le sens est e vident a un autre 
sens.  
 

• Baring avec le fantasme, c'est-a -dire la fuite de la re alite  ou de ses implications par 
des fantasmes sur ce qui aurait pu e tre ou ce qui pourrait e tre. 

 

Diverses réflexions sur l'auto-illusion et l'inconscient 
 
La tromperie est une affirmation totalement ou partiellement fausse, l'illusion une attente 
improbable ou impossible, c'est-a -dire irre aliste. Les e tres humains se trompent et s'illu-
sionnent (consciemment ou inconsciemment) par ignorance, pour s'exploiter mutuelle-
ment, pour se conformer ou pour sauver la face ; ils se trompent et s'illusionnent incons-
ciemment par ignorance et pour moins souffrir. En fait, la ve rite  peut e tre de sarmante, ridi-
cule, douloureuse, choquante, insupportable. 
 
 Plus nous sommes certains de ne pas nous tromper, plus nous nous trompons. Et inverse-
ment, plus nous sommes certains de nous tromper, moins nous nous trompons. En effet, 
dans le premier cas, nous sommes tellement su rs de nos ide es que nous ne les remettons 
pas en question, alors que dans le second cas, nos doutes nous ame nent a  ve rifier leur vali-
dite . 
 
 L'inconscient se lectionne ce qu'il juge utile et ignore ce qu'il juge inutile par rapport a  ses 
motivations, ne lui faisant prendre conscience que de ce qu'il juge utile. 
 
 Lorsque nous regardons un tableau, notre attention se porte sur certains de tails plus que 
sur d'autres, de manie re non ale atoire. L'inconscient de termine les parties qui me ritent le 
plus d'attention et celles qui en me ritent le moins. Ces dernie res sont celles qui sont les plus 
susceptibles de susciter de l'anxie te . 
 
 Le me canisme freudien du retrait est lie  a  celui de l'attention se lective. En effet, le but du 
retrait, comme celui de l'attention se lective, est d'e viter le stress et la souffrance du sujet. 
 
 Tout comme un dictateur contro le la circulation de l'information en fonction de ses inte re ts 
et de sa politique, l'inconscient contro le ce qui peut faire surface et ce qui ne doit pas faire 
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surface a  la conscience. 
 
 Tout de sir ge ne ralement conside re  comme pathologique, criminel, humiliant, honteux ou 
ridicule (et a  ce titre douloureux) est normalement e vacue , me me s'il continue a  chercher sa 
satisfaction sous des formes cache es ou dissimule es. Il arrive me me que le sujet croie avoir 
des de sirs oppose s a  ceux qui ont e te  supprime s, c'est-a -dire qu'il croit de tester ce qu'il 
aime en re alite  et aimer ce qu'il de teste en re alite . 
 
 Le mensonge et l'auto-illusion servent (ou devraient servir) a  e tre plus respecte , accepte , 
reconnu et aime  par les autres. Ils servent a  nous pre senter aux autres d'une manie re plus 
respectable et socialement plus digne que nous ne le sommes re ellement. 
 
 Non seulement les faits peuvent e tre supprime s, mais aussi les sentiments qui y sont atta-
che s. En effet, il arrive que les faits ne soient pas supprime s, mais seulement les sentiments 
qui y sont attache s, comme si nous e tions indiffe rents aux faits eux-me mes. 
 La rationalisation est un me canisme qui construit un re cit acceptable pour expliquer des 
faits dont l'explication ve ridique serait inacceptable. En d'autres termes, il s'agit de nier les 
ve ritables motifs d'un certain comportement en pre sentant des raisons plausibles autres 
que les raisons re elles et politiquement plus correctes. 
 
 Nous aimons tout ce qui confirme nos mensonges et de testons tout ce qui menace de les 
re ve ler. 
 
 L'alcool et les drogues sont des palliatifs qui re duisent l'anxie te  en diminuant l'attention 
porte e aux menaces perçues. 
 
 La publicite  et les messages politiques sont presque toujours trompeurs, surtout dans les 
guerres et les crises politiques et e conomiques. 
 Lorsque nous entendons un certain discours, il est possible qu'il nous concerne, qu'il dise 
directement ou indirectement quelque chose de peu flatteur a  notre sujet, quelque chose 
qui ne correspond pas a  l'image que nous avons de nous-me mes et qui, par conse quent, re-
met en question notre personnalite . Dans ce cas, l'inconscient nous incite a  ne pas prendre 
ce discours au se rieux, a  ne pas lui accorder d'importance, a  l'oublier imme diatement ou a  
le critiquer et le discre diter. 
 "Trivers, poussant sa the orie des e motions jusqu'a  ses conse quences logiques, note que 
dans un monde rempli de machines a  de tecter les mensonges, la meilleure strate gie con-
siste a  croire ses propres mensonges. Vous ne pouvez pas faire re ve ler vos intentions ca-
che es si vous ne pensez pas qu'il s'agit de vos intentions. Selon cette the orie de l'auto-illu-
sion, l'esprit conscient se cache la ve rite  a  lui-me me pour mieux la cacher aux autres. Mais 
la ve rite  est utile, elle doit donc e tre enregistre e quelque part dans l'esprit, bien prote ge e 
des parties qui interagissent avec les autres personnes". [Steven Pinker] 
 
Remarques finales 
 
Il n'est pas vrai que nous recherchons normalement la ve rite  et la justice, comme nous le 
croyons et voudrions nous le faire croire. En re alite , nous cherchons a  satisfaire nos besoins 
et nos de sirs, me me au prix du mensonge et de l'injustice. 
 
 L'homme a besoin d'e tre aime , respecte , accueilli, prote ge , aide , soigne , servi, mais il n'a pas 
besoin d'aimer, de respecter, d'accueillir, de prote ger, d'aider, de soigner, de servir, me me s'il 
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le fait (ou pre tend le faire) parce que s'il ne le faisait pas, il ne serait pas conside re  comme 
respectable ou accepte . 
 
 L'homme a besoin de droits, pas de devoirs, de dominer, pas d'e tre domine , de sa propre li-
berte , pas de celle des autres, d'utiliser les autres, pas d'e tre utilise  par eux. Mais ces ve rite s 
sont cache es, mystifie es, dissimule es a  nous et aux autres. Nous sommes en fait beaucoup 
plus e goï stes que nous ne voulons l'admettre. 
 
 Par conse quent, si nous voulons e tre moins e goï stes et plus respectueux des besoins et des 
de sirs des autres, nous devons de voiler nos illusions et reconnaï tre l'e tendue re elle de notre 
e goï sme, sans nous absoudre simplement parce que quelqu'un est plus e goï ste que nous. 
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Psychothérapie 

Pour ame liorer l'e tat d'esprit d'une personne (c'est-a -dire la rendre plus apte a  satisfaire 
ses propres besoins et ceux des autres de manie re durable), une psychothe rapie mene e par 
un psychothe rapeute professionnel ou une auto-the rapie peuvent s'ave rer utiles. Toutefois, 
cette dernie re exige des compe tences et des connaissances que peu de personnes posse -
dent. 
 
 Il existe plusieurs types et e coles de psychothe rapie, et il est difficile de de terminer laquelle 
est la plus efficace. En effet, il semble qu'a  chaque type de personnalite  et de de tresse psy-
chologique corresponde un type de psychothe rapie plus adapte . D'autre part, la recherche 
scientifique a montre  que le succe s d'une psychothe rapie de pend davantage de la qualite  de 
la relation e tablie entre le client et le the rapeute que de la technique psychothe rapeutique 
utilise e, c'est-a -dire qu'il de pend avant tout de la personnalite  et des compe tences du the ra-
peute. 
 
 Mes expe riences en tant que client psychothe rapeute (avec des the rapeutes de diffe rentes 
e coles) et mes recherches sur le fonctionnement de l'esprit (dont les re sultats sont de crits 
dans cet article) m'ont amene  a  concevoir et a  expe rimenter avec succe s sur moi-me me une 
technique the rapeutique a  laquelle j'ai donne  le nom d'Entraînement synoptique, qui me 
semble pouvoir e tre utilise e comme comple ment aux psychothe rapies (et aux auto-the ra-
pies) de toute nature. 
 L'entraï nement synoptique est une me thode base e sur la perception synoptique de mots, 
de phrases ou de tout autre mate riel graphique ou auditif susceptible d'e voquer des conte-
nus de la psyche  du sujet, en rapport avec sa de tresse. Ce mate riel doit e tre recueilli et enre-
gistre  (sur papier ou a  l'aide d'un ordinateur) au cours du processus psychothe rapeutique, 
au fur et a  mesure de l'e mergence de faits ou d'ide es e motionnellement pertinents. 
 
 L'adjectif synoptique signifie, dans ce contexte, que la visualisation ou l'e coute du mate riel 
recueilli doit se faire simultane ment, c'est-a -dire en disposant les objets suscitant l'e motion 
dans des combinaisons (c'est-a -dire des "configurations") capables d'e veiller des e motions 
inde sirables pouvant e tre lie es a  la de tresse psychique dont se plaint le sujet. 
 
 L'effet the rapeutique de cette technique consiste a  induire des connexions entre des entite s 
psychiques autrement isole es les unes des autres en raison de conflits ou d'incompatibilite s 
cognitives ou e motionnelles. 
 
 En effet, chaque fois que nous percevons un "objet", celui-ci est "reconnu" par notre esprit, 
c'est-a -dire e voque  en pense e et/ou dans la sphe re sentimentale avec les associations co-
gnitives, e motionnelles et motivationnelles correspondantes. Lorsque deux ou plusieurs ob-
jets sont perçus simultane ment, plusieurs entite s psychiques sont e voque es, c'est-a -dire 
qu'elles "viennent a  l'esprit" simultane ment, ce qui suggère un lien logique possible entre 
elles. Cette connexion pourrait entraï ner des re ponses e motionnelles (agre ables ou de sa-
gre ables) qui ne se produisent pas lorsque les me mes entite s mentales sont e voque es se pa-
re ment. 
 
 Le fait de de couvrir que la connexion (qui s'est produite par hasard) entre deux entite s 
mentales particulie res provoque des re ponses e motionnelles inde sirables peut e tre un ex-
cellent indice pour de couvrir des connexions mentales qui devraient e tre modifie es car 
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elles ne sont pas "saines". 
 
 D'autre part, la re ponse e motionnelle inde sirable a  une certaine association d'ide es peut 
re gresser vers une re ponse neutre, par la re pe tition de la perception, au fil des jours. 
 
La formation synoptique utilise des outils graphiques sur papier tels que des formulaires, des 
questionnaires, des cartes mentales et, e ventuellement, des applications informatiques. Il 
peut e tre pratique  avec ou sans l'aide d'un psychothe rapeute ; cependant, pour une utilisa-
tion autonome, des capacite s d'abstraction, d'analyse, de synthe se, de contro le de soi et des 
connaissances psychologiques sont ne cessaires, que le sujet peut ne pas posse der a  un de-
gre  suffisant. 
 La formation synoptique peut e tre inte gre e a  n'importe quel type de psychothe rapie de 
n'importe quelle e cole, afin de rendre le processus psychothe rapeutique plus efficace. 
 La formation synoptique s 
'adresse aussi bien aux patients psychothe rapeutiques qu'aux personnes qui, sans avoir de 
proble mes mentaux particuliers, souhaitent ame liorer leur bien-e tre mental, leur sagesse, 
leur cre ativite  et/ou leur productivite , faire face aux difficulte s de la vie de manie re plus ef-
ficace et plus courageuse, mieux connaï tre leurs besoins et y re pondre de manie re plus effi-
cace. 
 La formation synoptique comprend les trois processus suivants : 

• ANALYSE : Il s'agit d'inventorier par e crit les contenus psychiques du sujet auxquels 
sont associe s des souffrances, des insatisfactions, des inhibitions et des peurs injusti-
fie es, des comportements et des e motions inde sirables, ainsi que des inclinations, des 
de sirs, des aspirations et des sources de bien-e tre d'une importance particulie re. À  
cette fin, il est conseille  au sujet d'utiliser un certain nombre d'outils de crits dans la 
section Outils, et en particulier l'outilInterconnecteur. Le mate riel doit e tre recueilli de 
manie re ale atoire et non structure e, c'est-a -dire qu'il ne doit pas e tre organise  ou or-
donne  et qu'il n'est pas ne cessaire d'e tablir des relations logiques ou cohe rentes entre 
les diffe rents "e vocateurs". 
 

• AFFRACTION : il s'agit de visualiser ou d'e couter de façon re pe te e le mate riel recueilli 
de manie re a  stimuler des re ponses e motionnelles, cognitives et motivationnelles non 
de sire es ou injustifie es, jusqu'a  ce que les re ponses elles-me mes s'apaisent au point 
que l'on puisse y re fle chir calmement. Il est important d'observer les e vocateurs re-
cueillis "ensemble", c'est-a -dire dans des images synoptiques. 
 

• RÉORGANISATION : elle consiste a  organiser les e vocateurs recueillis en les regrou-
pant dans des cate gories telles que : mes besoins, mes peurs, mes sentiments, mes va-
leurs, mes objectifs, mes projets, mes pre fe rences, mes capacite s, mes incapacite s, mes 
supe riorite s, mes infe riorite s, mes proble mes, mes forces, mes faiblesses, etc. et a  utili-
ser le mate riel ainsi organise  pour d'autres exercices d'adaptation jusqu'a  ce qu'une at-
te nuation satisfaisante des re ponses e motionnelles non de sire es soit obtenue. 

Pour faciliter ces processus, je recommande d'utiliser l'application informatique mindOrga-
nizer, que j'ai de veloppe e, avec laquelle l'utilisateur peut cre er et afficher un nombre illimite  
de pages de diffe rentes manie res, y compris anime es et avec synthe se vocale, a  l'aide d'un 
navigateur Internet. 
 
 Les trois processus susmentionne s peuvent se de rouler soit en se rie (c'est-a -dire l'un apre s 

http://www.psicologiadeibisogni.it/strumenti
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/interconnettore
http://it.mindorganizer.net/
http://it.mindorganizer.net/
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l'autre), soit en paralle le (c'est-a -dire simultane ment et de manie re re cursive). Àucune con-
clusion pre cise n'est envisage e pour aucun d'entre eux, car ils ne cessitent tous des modifi-
cations du mate riel collecte , refle tant l'e volution de la personnalite  et de la structure psy-
chique du sujet. 
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L'autonomie 

Gouverner signifie diriger, guider, piloter, contro ler, commander, veiller sur, garder, entrete-
nir, quelque chose ou quelqu'un ; l'autogouvernement signifie se gouverner soi-me me. À  
bien y re fle chir, l'autogouvernement semble e tre une absurdite . En effet, comment une 
chose peut-elle se gouverner elle-me me ? Gouverner suppose un objet de gouvernement, 
c'est-a -dire une entite  gouverne e. Dans le cas de l'autonomie, la me me chose serait a  la fois 
gouvernante et gouverne e. Une absurdite , a  moins de diviser l'e tre autonome en deux enti-
te s distinctes : l'une qui gouverne et l'autre qui est gouverne e par l'autre. 
 
 Si la partie gouvernante de l'e tre humain est le moi conscient, la partie gouverne e est le 
reste du corps et de l'esprit, y compris l'inconscient. Mais la question se complique dans la 
mesure ou  le "moi" conscient, que nous appellerons simplement "moi" dans la suite du 
texte, dépend du reste du corps et de l'esprit, que nous appellerons simplement "moi" dans 
la suite du texte. 
 
 De s lors, comment une certaine entite  peut-elle en gouverner une autre dont elle de pend 
pour sa vie et son fonctionnement ? En fait, le "je", pour gouverner, a besoin d'informations 
et d'e nergie qui lui viennent du "moi". En effet, on peut dire que le "je" ne peut en aucun cas 
percevoir le monde directement et par lui-me me, mais seulement a  travers les informations 
qui lui sont fournies par le "moi", et qu'il ne peut prendre ses de cisions que sur la base de 
celles-ci. En effet, sans le "moi", le "je" ne pourrait ni exister, ni fonctionner, ni connaï tre le 
monde. 
 
 On peut donc dire que la volonte  du "moi" n'est pas une cause premie re, mais la conse -
quence d'autres volonte s qui re sident dans la partie inconsciente et involontaire du corps. 
En d' 
autres termes, la volonte  consciente est voulue par d'autres volonte s que la sienne et situe es 
ailleurs. 
 
 En conse quence de ce qui pre ce de, on pourrait renverser la situation et affirmer que c'est le 
moi qui gouverne le soi. 
 
 Je suppose cependant que les deux hypothe ses sont vraies, c'est-a -dire qu'a  la fois le moi 
gouverne le je et le je gouverne le moi, chacun avec ses propres modalite s et limites. On peut 
donc supposer un double gouvernement de soi et jouer sur les mots en affirmant que la vo-
lonté est involontaire. 
 
 D'autre part, s'il est vrai que le moi conscient est un de veloppement e volutionnaire plus re -
cent que le reste du corps, alors nous pouvons supposer qu'il a une fonction de service plu-
to t qu'une fonction de commande, c'est-a -dire qu'il ne commande au corps que de le servir, 
c'est-a -dire de satisfaire les besoins du corps aussi efficacement que possible, et qu'il ne 
doit pas avoir d'autres motivations. 
 
 L'autonomie de l'ego conscient peut e tre conside re e comme l'exercice du libre arbitre (voir 
le chapitre du me me nom). En fait,  
se demander si le libre arbitre est possible revient a  se demander si l'autogouvernement est 
possible ; de plus, pour les me mes raisons qu'il est commode de croire que le libre arbitre est 
possible, il est commode de croire que l'autogouvernement est e galement possible. 
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 Àvant de poursuivre notre re flexion, il convient de distinguer deux types d'autonomie : 
l'autonomie inconsciente et l'autonomie consciente. Le  
premier est celui qui se produit normalement, tandis que le second est pluto t rare car il re-
quiert des capacite s intellectuelles et des connaissances psychologiques ou philosophiques 
que peu de gens posse dent. On pourrait qualifier l'autonomie consciente de " me ta autono-
mie ", c'est-a -dire d'autonomie consciente d'elle-me me. 
 
 Dans la suite de ce chapitre, nous entendrons par "autogouvernement" un gouvernement 
conscient qui a pour sujet le "je" et pour objet le "moi", et qui s'exerce sur la base d'informa-
tions que le "moi" envoie au "moi" et dont le "moi" peut e tre plus ou moins conscient. 
 
Le moi conscient et l'autonomie 
 
L'activite  la plus importante et la plus élevée du Moi conscient est l'autogestion, c'est-a -dire 
le fait de gouverner, au niveau organisationnel le plus e leve , l'organisme dont il fait partie. 
Cependant, le Moi conscient ne peut exister ni fonctionner de manie re autonome, car sa vie 
et ses activite s de pendent totalement de celles de l'organisme qu'il est appele  a  gouverner. 
En effet, il y a de bonnes raisons de croire que le "moi" conscient naï t avec l'organisme et 
meurt avec lui. En d'autres termes, je dirais qu'il est apparu phyloge ne tiquement dans l'or-
ganisme afin de diriger intelligemment son comportement de haut niveau, et qu'il n'a de rai-
son et de cause d'exister que dans la mesure ou  il re ussit a  remplir efficacement cette fonc-
tion. En d'autres termes, le "moi" conscient est au service de l'organisme, et non l'inverse, 
me me si le "moi" conscient est capable de commander certaines parties de l'organisme au-
quel il appartient, a  savoir les muscles volontaires. 
 
 E tant donne  que les besoins et les de sirs d'un individu peuvent e tre, et sont en fait ge ne ra-
lement, contradictoires, une ta che importante de l'ego conscient, et le but de l'autonomie, 
est de concilier les motivations conflictuelles, c'est-a -dire de trouver des solutions de com-
promis afin que, dans la mesure du possible, tous les besoins soient satisfaits a  un moment 
ou a  un autre. En ce sens, le gouvernement de soi implique e galement de de cider quels be-
soins et de sirs doivent e tre satisfaits et lesquels doivent e tre frustre s, et jusqu'a  quand. 
 
 En se gouvernant lui-me me par le biais de son moi conscient, un individu peut, dans cer-
taines limites et jusqu'a  un certain point, gouverner e galement les autres personnes et son 
environnement. Par conse quent, pour gouverner le monde exte rieur (y compris les autres) 
aussi efficacement que possible, il faut e tre capable de se gouverner soi-me me efficacement. 
 
Pourquoi, quand et combien d'autonomie ? 
 
L'autogestion sert a  mieux re pondre a  ses propres besoins et a  ceux des autres, en surmon-
tant les limites impose es par l'inconscient au moi conscient et en de voilant ses illusions et 
ses suppressions. 
 
 Àvant de s'autoge rer, il convient de se demander s'il est bon de le faire. La question a du 
sens car l'autogestion est fatigante, parfois de sagre able, et en tout cas non de nue e de 
risques. Elle est fatigante parce qu'elle consiste a  re sister a  la tendance a  se comporter de 
manie re habituelle, de sagre able parce qu'elle est difficile et parfois frustrante, et risque e 
parce qu'elle nous ame ne a  nous comporter d'une manie re qui n'est pas habituelle, et donc 
potentiellement dangereuse, notamment en ce qui concerne nos relations sociales. En effet, 
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nous ne savons pas comment notre comportement autocontro le  peut e tre perçu et juge  par 
les autres (par exemple comme une bizarrerie, une menace, l'indication d'un trouble men-
tal, etc.) 
 
 L'autonomie ne vaut donc la peine que si et tant qu'elle offre des avantages susceptibles de 
compenser les inconve nients de crits ci-dessus. Les principaux avantages de l'autonomie 
peuvent e tre re sume s comme suit : 

• remplacer les automatismes qui se sont re ve le s improductifs ou contre-productifs par 
d'autres plus satisfaisants pour ses propres besoins et ceux des autres ; 
 

• e viter les erreurs de perception, l'auto-illusion et les illusions qui peuvent nous con-
duire a  prendre de mauvaises de cisions ; 
 

• traiter les proble mes de manie re plus efficace et plus intelligente ; 
 

• mieux connaï tre ses besoins en analysant ses sentiments et les satisfaire de manie re 
plus cible e ; 
 

• contrecarrer l'autocensure et la culpabilite  injustifie e. 

En cas de doute sur l'opportunite  de s'autogouverner ou non, il convient donc de peser les 
avantages et les inconve nients de le faire et de ne pas le faire a  un moment donne . Ce que je 
veux dire, c'est que l'autonomie est une bonne chose si elle est faite au bon moment, sinon 
elle peut e tre contre-productive. Il s'agit donc de savoir quel est le bon moment pour le 
faire, et pour combien de temps. 
 
 En tout e tat de cause, l'autonomie ne peut e tre pratique e trop longtemps car elle est source 
de stress e motionnel et d'e puisement mental, surtout pour ceux qui n'en ont pas l'habitude. 
Un exce s d'autonomie peut en effet provoquer un malaise psychologique plus ou moins long 
(j'en ai fait personnellement l'expe rience). C'est pourquoi, dans le cadre de l'autogestion 
elle-me me, il est ne cessaire de comprendre quand il convient de la commencer et quand il 
convient de l'arre ter. Il s'agit donc e galement de reconnaï tre un type particulier de stress lie  
a  l'autonomie et de le distinguer d'autres types de stress. 
 
 La pratique de l'autogestion ne cessite suffisamment de temps libre, un endroit calme ou  
l'on peut re fle chir sans e tre de range , et la capacite  d'e crire. En effet, il est tre s difficile de 
s'autoge rer en pre sence d'autres personnes, de distractions ou de stimuli intenses. 
 
Procédure d'autogestion, interactions 
 
Faire quelque chose (n'importe quoi), c'est interagir avec quelque chose et/ou quelqu'un. 
Par conse quent, l'autogestion doit toujours e tre axe e sur les interactions entre le sujet et le 
reste du monde, ou entre le soi et l'inconscient. 
 
 Dans l'interaction entre deux ou plusieurs entite s, chaque transaction peut avoir certaines 
proprie te s telles que les suivantes : 

• Causes, besoins 
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• Le hasard 
 

• Intentions, objectifs 
 

• Contextes, ro les, re gles, langues, formes 
 

• Significations, messages 
 

• E nergie, masses, information 
 

• Effets, changements produits 
 

• Objectifs et de sirs de l'expe diteur et du destinataire 

En ge ne ral, la transaction peut constituer une demande ou la satisfaction (c'est-a -dire l'ac-
complissement) d'une exigence. 
 
 Dans l'autonomie, tous les aspects de crits ci-dessus doivent e tre pris en compte, dans la 
mesure du possible. 
 
 Pour pratiquer l'autonomie, il est conseille  d'utiliser des listes et des questionnaires qui 
sugge rent ce a  quoi il faut pre ter attention, ce a  quoi il faut penser, les questions qu'il faut 
poser et ce qu'il faut faire. Sans ces outils, l'autogestion est beaucoup plus laborieuse car 
elle ne peut compter que sur sa propre me moire, qui est manipule e par l'inconscient. Celui-
ci, en effet, n'aime pas e tre gouverne  par l'ego conscient et tente de re sister a  ses tentatives. 
 
 La proce dure d'autogestion que je pre conise consiste a  re pondre aux questions suivantes : 

• Questions pre liminaires 

– Les conditions sont-elles re unies pour pratiquer l'autogestion ? (tranquillite , in-
timite , pas de fatigue, pas d'anxie te , suffisamment de temps libre, etc.) ; en cas 
de re ponse ne gative, reporter a  un moment plus approprie . 
 

– Pour satisfaire quels besoins et de sirs pourrais-je/devrais-je/devrais-je intera-
gir ? Voir le chapitre Besoins, de sirs, motivations. 
 

– S'agit-il de besoins, de de sirs et de motivations sains ? Si la re ponse est ne gative, 
revenez au point pre ce dent. 
 

– Pourquoi ces besoins et ces de sirs ne sont-ils pas de ja  satisfaits ? Qu'est-ce qui 
m'a empe che  ou m'empe che de le faire ? (Identifier les e ventuels conflits et in-
compatibilite s, les besoins antagonistes, les impossibilite s, les angoisses, les 
peurs, la culpabilite , les risques, l'opposition de quelqu'un, les incapacite s, les 
auto-illusions, les illusions, la naï vete , les auto-illusions, etc.) 
 

– Sur quelles ressources mentales, culturelles, intellectuelles, mate rielles, e cono-
miques, sociales, etc. puis-je compter pour satisfaire mes besoins et mes de sirs ? 
 

http://www.psicologiadeibisogni.it/bisogni/


123 

– Quelles sont mes limites et mes incapacite s dont je dois tenir compte lorsque 
j'essaie de satisfaire mes besoins et mes de sirs ? 
 

– Quels sont les inconve nients et les risques a  prendre en compte dans les inte-
ractions possibles ? 
 

– À  qui dois-je m'adresser pour obtenir des conseils ou une orientation ? 
 

– Que dois-je changer et que dois-je conserver dans mes relations avec les autres 
et le reste du monde ? 

   
 

• Principales questions 

– Àvec qui/quoi puis-je interagir ? Voir la liste des options. 
 

– Quel type d'action/interaction pourrais-je pratiquer ? Voir la liste des options.  
 

– Dans quel ro le ? Voir la liste des options. 

   
 

• Question finale : quelles interactions ai-je de cide  d'exercer ici et maintenant ou dans un 
avenir proche ? Àvec qui/quoi et dans quels ro les ? 

Les listes ci-dessus sont des menus utiles pour de cider quoi faire, avec qui/quoi et dans 
quels ro les. Il est e vident qu'une telle de cision peut e tre prise sans qu'aucune liste ne soit 
ne cessaire, mais gra ce a  elles, le choix peut e tre plus rationnel et plus efficace, car les listes 
sugge rent des options auxquelles le sujet n'a peut-e tre pas pense .  
 
 Àvant et pendant la proce dure, il peut e tre utile d'essayer de re pondre mentalement aux 
questions contenues dans les diffe rents questionnaires liste s sur la page Questionnaires. 
Ces questions servent, entre autres, a  prendre conscience des diffe rents enjeux, a  contrer 
les e ventuelles re sistances inconscientes et les boycotts a  la pratique de l'autonomie, et a  
surmonter les e ventuelles angoisses que l'autonomie peut susciter. 
 
 

http://www.psicologiadeibisogni.it/tipi-di-entita-con-cui-interagire/
http://www.psicologiadeibisogni.it/tipi-di-interazione/
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/tipi-di-ruolo-in-cui-interagire/
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/questionari
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Humour 

À  mon avis, le comique, c'est-a -dire l'effet humoristique, est lie  a  la perception inconsciente 
de la diffe rence de rang social entre deux personnes, c'est-a -dire de la supe riorite  ou de 
l'infe riorite  d'une personne par rapport a  une autre dans une hie rarchie ge ne rale. 
 
 En fait, je suppose que ce qui provoque le rire est le renversement imme diat de la relation 
de supe riorite /infe riorite  entre deux personnes en raison d'un changement soudain de con-
texte, qui de termine a  son tour un changement de significations et de valeurs dans l'image 
observe e ou raconte e. 
 
 Je pense cela parce que je crois que tout e tre humain est constamment pre occupe  (cons-
ciemment ou inconsciemment) par le maintien ou l'augmentation de son rang social, c'est-
a -dire, avant tout, par le fait de ne pas descendre, et e ventuellement de remonter, l'e chelle 
hie rarchique globale de la communaute  a  laquelle il appartient. Cette pre occupation de -
coule du besoin fondamental de tout e tre humain d'appartenir a  une communaute , et de la 
crainte qui en de coule d'e tre marginalise  ou de savantage  par rapport aux autres. 
 
 Prenons l'exemple de la bande dessine e suivante. 

 
 

 
 
 

L'effet comique de la vignette provient, a  mon avis, du renversement soudain de la relation 
de supe riorite /infe riorite  entre le petit garçon et la petite fille perçue inconsciemment par 
le spectateur, a  la suite de la dynamique suivante. 
 
 Àu de part, nous avons un contexte cognitif dans lequel le petit garçon est inconsciemment 
perçu par le spectateur comme supe rieur a  la petite fille. En effet, l'un se vante de posse der 
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quelque chose que l'autre n'a pas. Mais la re ponse de cette dernie re remplace soudain, dans 
l'attention du spectateur, le contexte initial par un autre dans lequel elle est victorieuse, 
c'est-a -dire supe rieure. En effet, la jeune fille de montre de manie re convaincante que ce qui 
semblait e tre sa caracte ristique de savantageuse est en fait avantageux, bien plus que celui 
affiche  par son antagoniste.  
 
 L'effet comique est accentue  par le fait que le petit garçon se vante de sa supe riorite , de 
sorte que sa chute est encore plus ruineuse et le renversement des positions encore plus 
e vident. 
 
Il est inte ressant de noter que la phrase du petit garçon et celle de la petite fille, prises se pa-
re ment, n'ont pas d'effet comique. Seule leur juxtaposition produit un tel effet. Cela montre 
que ce qui fait rire n'est pas un e le ment de la sce ne mais un changement de contexte, et 
donc de sens et de valeur, des e le ments de la sce ne elle-me me, puisque seul le contexte per-
met de donner du sens et de la valeur aux choses. 
 
 De plus, l'effet comique exige que le changement de contexte soit inattendu et imme diat. En 
effet, plus le temps s'e coule entre les phrases cle s des deux contextes, plus l'effet comique 
est faible. 
 
 Prenons un autre exemple. 

 



126 

 

 
 
 
 
Ici encore, nous avons un changement soudain de contexte et donc de sens. Dans le premier 
contexte (e voque  par la premie re bande dessine e), nous avons un mari qui anticipe un rap-
port sexuel qu'il estime me riter apre s s'e tre douche , condition e videmment impose e par sa 
femme. Il s'agit donc d'un personnage qui se sent "en pleine forme" et qui suppose que 
l'interlocuteur est a  sa disposition pour satisfaire son de sir.  La bande dessine e de la femme 
raconte une toute autre histoire, ou  le mari apparaï t comme un perdant, soit parce que sa 
femme n'a pas envie de faire l'amour avec lui, soit parce qu'il se re ve le e tre un imbe cile pour 
n'avoir pas compris la situation re elle. Bref, dans l'inconscient du spectateur, dans le pre-
mier contexte, c'est le mari qui domine, dans le second, c'est la femme. Le changement sou-
dain de dominateur le fait rire. 
 
 Encore un exemple. 
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Dans un restaurant, un homme crie au serveur : 
- Attention ! Il a mis son doigt dans ma soupe ! 
- Ne vous inquiétez pas, elle n'est pas très chaude. 

 
Dans ce cas, dans le premier contexte, le client est le dominus parce qu'il gronde le serveur 
et que ce dernier est en difficulte  parce qu'il a fait quelque chose de re pre hensible, comme 
mettre un doigt dans la soupe. Dans le second contexte, en revanche, le dominus est le ser-
veur, qui ne se sent pas du tout en difficulte  ; au contraire, il gagne parce qu'il ne reconnaï t 
pas la re gle qui interdit de toucher la nourriture a  servir avec les mains. Il gagne en s'affran-
chissant des re gles, tandis que le client perd parce que ses droits sont ignore s et qu'on lui 
manque de respect. L'histoire est doublement comique, car on ne sait pas si le serveur se 
moque du client, c'est-a -dire s'il le de fie, ou s'il ne se rend pas compte qu'il a fait quelque 
chose de re pre hensible, ce qui montre qu'il n'a aucune ide e de ce qu'il fait. Cette incertitude 
est comique car elle sugge re un changement de statut du serveur, qui passe d'un person-
nage effronte  a  un personnage stupide. 
 
 Examinons enfin cette vignette. 
 

 

 

 
 
 
Ici, la come die ne porte pas sur le rapport de force entre deux personnages, mais est centre e 
sur la me saventure d'une me re qui ne comprend pas ce qui lui arrive. Ici, dans le premier 
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contexte, il s'agit d'une me re qui ne comprend pas pourquoi Facebook a supprime  sa photo 
de profil. C'est une chose grave qui peut arriver a  n'importe qui, me me au spectateur, qui 
compatit donc avec le personnage. Dans le second contexte, nous de couvrons la raison de la 
suppression, qui re ve le une certaine stupidite  du personnage ainsi que la laideur de ses ju-
meaux, confondus par Facebook avec les seins de sa me re. Dans le changement soudain de 
contexte, le personnage passe aux yeux du spectateur d'un rang comparable au sien a  un 
rang bien infe rieur, de sorte que le spectateur se sent soudain supe rieur au personnage et 
cesse de compatir avec lui. L'effet comique est donc du  a  un changement dans le rapport de 
force entre le personnage et le spectateur. 
 
Le comique comme trahison soudaine et définitive 
 
On peut alors se demander si le changement de contexte, c'est-a -dire le changement de do-
minateur de la sce ne, n'entraï ne pas un changement dans la solidarite  du spectateur avec 
les personnages concerne s. Dans le cas de la deuxie me vignette, on peut en effet supposer 
que le spectateur est d'abord sympathique (c'est-a -dire qu'il sympathise) avec le mari, et 
que le changement de contexte fait basculer sa solidarite  (et sa sympathie) vers la femme. 
Cela s'explique facilement si l'on admet qu'il existe chez les e tres humains une tendance ge -
ne rale a  se ranger du co te  des vainqueurs. 
 
 On pourrait alors penser que l'effet comique est du  non seulement a  la perception d'un 
changement dans le rapport de force entre deux personnages envers lesquels le spectateur 
est de tache , mais au changement d'une position affective inconsciente du spectateur qui se 
range d'abord du co te  d'un personnage, puis, suite a  sa chute brutale, le trahit pour se ran-
ger du co te  de son antagoniste qui l'a battu. 
 
 Si cette hypothe se se ve rifiait, on pourrait dire que l'effet comique implique une trahison 
de la part du spectateur, et le rire pourrait e tre l'effet psychosomatique de la trahison elle-
me me. Le sentiment de bien-e tre qui accompagne le rire pourrait en effet e tre du  a  la per-
ception d'avoir fait un bon choix, d'avoir surmonte  l'inde cision angoissante de savoir qui 
choisir affectivement. Àpre s le rebondissement, le rapport de force devient re solument, ca-
ricaturalement clair, et le spectateur peut se ranger de tout cœur et avec conviction du côté 
du vainqueur, ce qui apporte un soulagement aussi soudain que le rire lui-me me. 
 
 À  la lumie re de mes re flexions, je pense que l'humour est peu e tudie  d'un point de vue phi-
losophique et psychologique, malgre  son importance e norme dans la vie sociale. Il suffit de 
penser a  toutes les fois ou  nous rions ou essayons de faire rire les gens en compagnie, et a  
tous les livres, films et e missions humoristiques en circulation. La  
raison de cette re ticence des philosophes et des psychologues, ainsi que des gens ordi-
naires, a  e tudier les racines profondes de l'humour et de la come die est, a  mon avis, que ces 
racines sont politiquement incorrectes. En effet, elles re ve lent des aspects de la nature hu-
maine qui sont e thiquement re pre hensibles, tels que l'inte re t pour le rang social, le plaisir 
de voir les autres descendre dans la hie rarchie (puisque tout abaissement des autres cor-
respond automatiquement a  sa propre e le vation) et la tendance a  sympathiser avec les 
vainqueurs. 
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L'humour comme changement soudain de rôle serviteur/servante 
 
Une autre cle  possible pour comprendre l'humour pourrait concerner le changement de sta-
tut (supe rieur/infe rieur) pluto t que le changement de ro le (coope rateur/serviteur).  
 
 Prenons l'exemple de la vignette suivante. 
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En l'occurrence, dans le premier contexte, il y a l'offre d'un service consistant en la possibi-
lite  de caresser un animal dans une sorte de petit zoo pour enfants. Dans le second contexte, 
on se rend soudain compte que l'intention re elle de l'offreur est d'obtenir un service sexuel 
de la part du client qui ne se doute de rien. En d'autres termes, celui qui jouait initialement 
le ro le de l'offreur devient soudain l'utilisateur d'un service diffe rent, qui plus est censu-
rable. 
 
 Ce sche ma (serviteur/servi) est en fait une variante du sche ma (supe rieur/infe rieur) dans 
la mesure ou  nous associons consciemment ou inconsciemment la supe riorite  au privile ge 
d'e tre servi, suivi ou obe i par des infe rieurs, et l'infe riorite  au fait de devoir servir, suivre ou 
obe ir a  des (a)supe rieurs. 
 
 La combinaison des deux sche mas (supe rieur/infe rieur et serviteur/servi) produit l'effet 
comique le plus fort. Je fais re fe rence au cas ou , dans le premier contexte, À se pre sente a  B 
comme son serviteur, pre t a  l'aider et a  lui obe ir, alors que dans le second contexte, il se re -
ve le e tre son dominateur et son exploiteur. Le second personnage est soudain tourne  en de -
rision et cette moquerie impre vue arrache des rires au spectateur qui, dans le premier con-
texte, avait de la sympathie pour B en tant que serviteur et, dans le second contexte, pour À 
en tant que moqueur. 
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Résumé de la psychologie des besoins 

L'importance fondamentale des besoins 
 
Je conside re que les besoins sont à la base de toute forme de vie, des espe ces les plus 
simples (comme les organismes unicellulaires) aux plus e volue es (comme l'homme). On 
peut distinguer les besoins innés (c'est-a -dire de termine s ge ne tiquement et immuables) et 
les besoins acquis (c'est-a -dire forme s a  la suite d'une expe rience et modifiables par une ex-
pe rience ulte rieure). On peut e galement distinguer les besoins d'obtention et les besoins 
d'évitement. Les besoins acquis (auto-induits ou induits par des tiers) se de veloppent 
comme un moyen de satisfaire des besoins (inne s ou acquis) d'un ordre supe rieur. 
 
L'esprit comme système cybernétique 
 
Je conside re l'esprit comme un syste me cyberne tique d'agents autonomes intercommuni-
cants, pour la plupart inconscients et involontaires, dont le but est de de terminer le com-
portement de l'individu de manie re a  favoriser sa survie et la pre servation de son espe ce. 
Cela passe par la satisfaction de ses besoins (inne s et acquis). 
 
Origine de la souffrance psychique et raison d'être de la psychothérapie 
 
Je conside re la souffrance psychique comme un effet de la non-satisfaction ou de la satisfac-
tion insuffisante d'un ou de plusieurs besoins inne s en raison d'obstacles externes ou in-
ternes, de conflits entre les besoins et/ou de strate gies de satisfaction inade quates. 
 
 La psychothe rapie est le traitement me thodique de la souffrance psychique. Elle doit aider 
le patient (c'est-a -dire la personne en détresse) a  connaï tre ses besoins non satisfaits et les 
raisons de sa frustration, afin de corriger les strate gies de satisfaction qui se sont re ve le es 
inade quates. 
 
Classification des besoins humains 
 
J'ai re parti les besoins humains dans les six classes suivantes. Le concept de besoin est en-
tendu ici au sens large et comprend l'instinct, le de sir, la passion, l'inte re t, l'attirance, la pul-
sion, la motivation, l'espoir, etc. et les rejets correspondants, c'est-a -dire les besoins d'e vite-
ment de ce qui s'oppose a  la satisfaction des besoins d'accomplissement. 
 

 

Besoins biologiques 
 
Ils concernent : la vie, la sante , la survie, la sexualite , le logement, la nutrition, la protection 
et l'e ducation de la proge niture, la stimulation, les sensations, le repos, le sommeil, l'exer-
cice, l'hygie ne, le re tablissement apre s une maladie, etc. 
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Besoins de la communauté 
 
En rapport avec : communaute , coope ration, appartenance et inte gration sociale, imitation, 
partage, alliance, affiliation, solidarite , affinite , intimite , interaction, participation, service, 
acceptation, approbation, respect, moralite , ritualite , dignite , re putation, responsabilite , etc. 
 
 

 

Besoins de liberté 
 
Concerne : la liberte , l'individuation, la diversite , la re bellion, l'opposition, la transgression, 
la nouveaute , l'innovation, la cre ativite , le changement, l'humour, l'e goï sme, la re serve, 
l'irresponsabilite , etc. 
 
 

 

Besoins de puissance 
 
Concerne : le pouvoir, la force, la compe tition, la puissance, la capacite , la supre matie, la su-
pe riorite , la domination, la proprie te , la possession, la compe titivite , l'agression, le contro le, 
l'arrogance, la jalousie, l'envie, etc. 
 
 

 

Besoins en matière de connaissances 
 
Ils concernent : la connaissance, le langage, la cognition, la compre hension, l'exploration, le 
calcul, la mesure, l'information, l'observation, la surveillance, la curiosite , la pre diction, le 
progre s, la me moire, l'enregistrement, la documentation, etc. 
 

 

Besoins en matière de beauté 
 
Concerne : beaute , harmonie, simplicite , uniformite , conformite , proprete , syme trie, syn-
chronisme, re gularite , purete , rythme, danse, chant, son, musique, poe sie, esthe tique, en-
chantement, etc. 
 
 ------ 
 
 Àux six classes e nume re es ci-dessus, j'en ai ajoute  une qui se rapporte a  toutes les autres 
dans le sens ou  elle vise la cohe rence entre elles, c'est-a -dire a  e viter et a  surmonter les con-
flits entre les besoins : 
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Besoins de cohérence 
 
Ils concernent : la cohe rence, la non-contradiction, la concordance, la conciliation, l'unite , la 
synthe se, la synergie, l'harmonie, l'ordre, etc. entre les besoins. Ils concernent e galement la 
perception du "sens" de l'existence. 
 
 ------ 
 
Outils psychothérapeutiques - Formation synoptique 
 
L'efficacite  de la psychothe rapie (quelle que soit l'e cole) peut e tre augmente e par l'utilisa-
tion d'informations enregistre es (e crits, dessins, photographies, etc.) que le patient peut 
produire lui-me me (par exemple, les propres photographies du patient).) que le patient 
peut lui-me me produire (avec ou sans l'aide d'un the rapeute), et de re pertoires, question-
naires, formulaires et guides que le the rapeute peut mettre a  la disposition du patient ; ces 
outils peuvent l'aider a  identifier et a  e voquer des besoins non satisfaits et a  stimuler une 
re organisation de ses propres automatismes cognitifs, e motionnels et motivationnels qui 
les rendra plus ade quats a  la satisfaction de ses propres besoins et de ceux des autres. 
 L'entraînement synoptique (que j'ai conçu et teste  sur moi-me me) est une me thode base e 
sur la perception synoptique de mots, de phrases ou d'autres mate riels graphiques ou audi-
tifs capables d'e voquer simultane ment des contenus de la psyche  du patient en rapport 
avec son malaise. Ce mate riel doit e tre recueilli et enregistre  (sur papier ou par ordinateur) 
au cours du processus the rapeutique, au fur et a  mesure de l'e mergence de faits ou d'ide es 
pertinents pour le processus. 
 
 Dans ce livre, je pre sente les principes de la formation synoptique et je fournis des outils 
pratiques pour faciliter la psychothe rapie. 
 
Des concepts clés pour comprendre la vie 
 
Je pense que les concepts cle s pour comprendre la vie sont ceux de système, d'informa-
tion, d'interaction et de besoin et, pour les formes de vie plus complexes, comme les hu-
mains, celui de sentiment. 
 
 Le concept de système est important car le monde est un syste me de syste mes, tout 
comme la biosphe re, tous les e tres vivants, les e tres humains, leurs esprits et leurs socie te s. 
 
 Un syste me vivant est un ensemble de parties en interaction qui obe issent aux lois de la 
physique et de la biologie, c'est-a -dire qui tentent de satisfaire leurs besoins. De cette inte-
raction peuvent e merger des caracte ristiques qui n'e taient pas pre sentes dans les parties 
individuelles, telles que la conscience. C'est pourquoi on dit qu'un syste me est plus que la 
somme de ses parties. 
 
 Le concept d'information est important chez les e tres vivants car la vie est base e sur des 
informations (code es dans l'ÀDN) qui indiquent a  la matie re vivante de se pre server, de se 
de velopper, d'apprendre, de se reproduire et de mourir de vieillesse. En effet, les parties, ou 
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organes, qui composent un e tre vivant communiquent entre elles en e changeant des infor-
mations (ainsi que des substances) et leur comportement est de termine  par des informa-
tions soit d'origine ge ne tique, soit acquises lors d'interactions ante rieures. 
 
 La notion d'interaction est importante car un syste me vivant ne peut exister en tant qu'es-
pe ce, et encore moins vivre en tant qu'individu, sans qu'il y ait interaction entre ses parties, 
c'est-a -dire e change d'informations, de substances et d'e nergies. En outre, l'esprit humain 
se forme gra ce aux interactions avec les autres et pour apprendre a  interagir avec les autres 
d'une manie re qui soit fonctionnelle a  la satisfaction de ses propres besoins et des besoins 
de ceux dont il de pend. 
 
 La notion de besoin est importante pour un syste me vivant (organisme ou écosystème) 
car chaque partie de celui-ci, jusqu'a  la cellule, se comporte de manie re a  satisfaire des be-
soins qui sont encode s dans son ÀDN et d'autres qui se sont de veloppe s a  travers les inte-
ractions avec le reste du monde. Le besoin le plus fondamental est celui des ge nes, qui doi-
vent se reproduire et le faire avec des strate gies qui se diffe rencient au cours de l'e volution 
de l'espe ce. Ces strate gies peuvent impliquer le de veloppement de nouveaux besoins ou de 
besoins subordonne s. En fait, chaque besoin est un moyen, une tentative ou une strate gie 
pour satisfaire un besoin d'ordre supe rieur. 
 Les sentiments et les besoins sont intimement lie s dans la mesure ou  le sentiment est une 
mesure du degre  de satisfaction d'un ou de plusieurs besoins. En fait, le plaisir provient de 
la satisfaction des besoins et la douleur de leur frustration.  Sans besoins, il n'y aurait pas de 
sentiments, pas d'e motions, pas de plaisirs, pas de douleurs, pas de joies, pas de tristesse, 
pas de conscience. 
 
Importance des rôles sociaux 
 
Les besoins d'un e tre humain ne peuvent e tre satisfaits que par l'interaction et la coope ra-
tion (directe ou indirecte) avec d'autres e tres humains. Les interactions humaines sont ge -
ne ralement re gule es par des cultures, ou civilisations, inte riorise es a  un niveau inconscient, 
qui de finissent des formes, des normes, des valeurs, des langages et des ro les a  travers les-
quels (et seulement a  travers lesquels) des interactions non arbitraires et donc non vio-
lentes sont possibles. 
 
 Chaque ro le correspond a  une ou plusieurs fonctions sociales, c'est-a -dire a  des comporte-
ments par lesquels un individu contribue a  la satisfaction de ses propres besoins et de ceux 
des autres. 
 
 Le choix ou l'attribution des ro les peut e tre compe titif et donner lieu a  des conflits internes 
et externes, c'est-a -dire entre les diffe rents besoins du sujet, et entre les besoins du sujet et 
ceux des autres. 
 
 Un ro le non partage , non consensuel, flou, confus, inde cis ou faux, et donc difficilement 
remplissable, peut faire obstacle a  la satisfaction d'un ou de plusieurs besoins et provoquer 
ainsi des souffrances et des troubles psychiques. 
 
Bonheur et sagesse 
 
Je de finis le bonheur d'un individu comme un e tat habituel dans lequel ses besoins fonda-
mentaux sont suffisamment satisfaits avant qu'une frustration de ces besoins ne cause un 
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dommage psychophysique. Par suffisant, j'entends dans une mesure telle que l'individu ac-
cepte volontiers la vie qu'il me ne et ne souhaite pas la changer structurellement. 
 
 Le but ultime de ce livre est d'aider l'individu a  devenir plus sage, c'est-a -dire plus capable 
de connaï tre et de satisfaire ses propres besoins et ceux des autres, et par conse quent de 
souffrir moins et de jouir davantage. Et ce, d'une manie re durable pour l'individu, la socie te  
et l'environnement au sens e cologique du terme. 
 
Synthèse graphique 
 
Le diagramme suivant repre sente un re sume  de la psychologie des besoins, car il contient la 
plupart de ses e le ments fondamentaux. Voir l'explication dans la section "Sche ma ge ne ral 
des relations humaines" du chapitre Relations a  trois, cohe rence affective, valence sociale.  

 

 

file:///C:/Users/Amministratore/AppData/triangolazioni%23sintesi
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Outils 

Les outils de crits ci-dessous peuvent e tre utilise s a  des fins psychothe rapeutiques (avec ou 
sans l'aide d'un psychothe rapeute) et a  des fins d'auto-gestion et d'auto-ame lioration. 
 
Outils non informatisés 

• Exercices mentaux (choses a  penser). 

• Questionnaires (questions a  se poser). 

• Àutobiographie the rapeutique. 

 

Outils utilisables sur ordinateur ou sur papier 
 
Les outils suivants peuvent e tre utilise s sur papier ou via l'application informatique min-
dOrganiser, un logiciel en ligne permettant d'enregistrer et de revoir des mots, des phrases 
et des images psychostimulantes, avec des animations automatiques, une synthe se vocale et 
diverses visualisations : 

• Interconnector : une me thode base e sur un formulaire pour cre er une carte heuris-
tique non structure e et non centre e sur un the me particulier. 
 

• Carte heuristique : me thode permettant de cre er une carte heuristique des associa-
tions lie es a  un the me particulier. 
 

• Configurateur : me thode permettant de cre er une configuration de textes et/ou 
d'images sans the me particulier. 
 

 

file:///C:/Users/Amministratore/AppData/esercizi-mentali
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/questionari
http://it.mindorganizer.net/
http://it.mindorganizer.net/
http://it.mindorganizer.net/
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/interconnettore
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/associatore
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Interconnecteur 

 

L'Intercepteur (c'est-à-dire la carte psychique non thématique) est une méthode qui permet d'ex-

plorer, d'interconnecter et d'intégrer le contenu de l'esprit d'une manière plus satisfaisante. Elle se 

compose des activités suivantes : 

• de tecter et repre senter verbalement un certain nombre d'entités mentales e motionnel-
lement importantes (c'est-a -dire capables de susciter des re actions e motionnelles per-
tinentes) ; 

• de supprimer les e le ments perturbateurs ; 
• concilier et harmoniser les e le ments dissonants et antagonistes, le cas e che ant ; 
• de sactiver, activer ou re activer des interconnexions logiques, c'est-a -dire des associa-

tions mentales, entre deux entite s quelconques, afin d'ame liorer le bien-e tre e motion-
nel du sujet. 

Une entité mentale est toute entité mentale (c'est-à-dire une information, une idée, un concept, 

une image mentale, un souvenir, une sensation ou une perception) enregistrée dans la mémoire 

du sujet et évocable au moyen d'un mot ou d'une phrase, d'un symbole, d'une image ou d'une 

forme particulière. 

L'Interconnecteur sert à faciliter, accélérer et documenter la psychothérapie ou l'auto-thérapie, à 

améliorer les réponses cognitives et émotionnelles et à développer la créativité. En ce sens, on 

peut également dire que l'interconnecteur constitue un inventaire non structuré des contenus 

psychiques du sujet. L'interconnecteur est également un outil permettant de construire des cartes 

mentales non structurées et de faire du brainstorming sur n'importe quel sujet. 

L'interconnecteur est basé sur l'utilisation du formulaire A4 imprimable ci-dessous. Il contient 22 

cases reliées à un réseau d'interconnexion imaginaire. Dans chaque case, l'utilisateur écrira un 

mot ou une phrase représentant et évoquant une certaine entité mentale. 
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Formulaire d'interconnexion (télécharger en PDF) 

Grâce au réseau d'interconnexion, chaque entité mentale est potentiellement connectée à n'im-

porte quelle autre. Le nombre de 22 n'est dû qu'aux limites pratiques de l'espace disponible dans 

la feuille. En effet, dans l'idéal, l'interconnecteur devrait comporter un nombre illimité de cases. 

En pratique, on remplira autant de formulaires que nécessaire, en imaginant un réseau d'intercon-

nexion unique et commun, où même des entités appartenant à des feuilles différentes peuvent 

idéalement être interconnectées. 

Voici un exemple de formulaire rempli. 

http://www.psicologiadeibisogni.it/files/psicoscopio_modello.pdf
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Exemple d'interconnexion remplie 

  

Mode d'emploi de l'interconnecteur 

• Te le chargez le formulaire a  partir d'ici et imprimez-en quelques exemplaires que vous 
remplirez si ne cessaire. 

• Procurez-vous un classeur dans lequel vous placerez les formulaires remplis. 
• Prenez un formulaire vierge et, en haut, dans l'espace pre vu a  cet effet, inscrivez la date 

de de but de la compilation. 
• Inscrivez dans chaque case le nom ou le titre de la premie re chose qui vous vient a  l'es-

prit et qui a un rapport avec votre vie et/ou qui a une charge affective positive ou ne ga-
tive. Une case ainsi remplie repre sente une entité mentale. Celle-ci peut e tre de n'im-
porte quel type (voir ci-dessous la liste des types d'entités mentales possibles). E crivez 
de pre fe rence en caracte res d'imprimerie afin de faciliter la lecture rapide ulte rieure. 

• Continuez a  ajouter des entite s mentales au formulaire jusqu'a  ce que toutes les cases 
soient remplies. 

• N'essayez pas de respecter une quelconque cohe rence, ordre, structure, logique ou ra-
tionalite  dans l'identification des entite s mentales. E crivez librement les choses qui 
vous viennent a  l'esprit, me me si elles n'ont rien a  voir avec celles qui ont e te  e crites 
pre ce demment. 

• Àjouter le formulaire rempli au classeur et commencer a  en remplir un nouveau. 
• Vous e tes libre de continuer a  remplir les formulaires. Il n'y a pas de re gles sur le 

nombre minimum et maximum d'entite s mentales ou de formulaires a  remplir chaque 
jour. 

http://www.psicologiadeibisogni.it/files/psicoscopio_modello.pdf
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• Chaque fois que vous en avez envie, parcourez et relisez les formulaires collecte s. La 
vision des entite s mentales qui y sont repre sente es est un stimulus pour l'identification 
d'autres entite s. 

• Il est possible que la vision d'entite s mentales provoque de l'anxie te , de la tension ou 
de la tristesse. Cela indiquerait que l'interconnecteur produit l'effet escompte . Si la sen-
sation est supportable, continuez a  utiliser l'interconnecteur comme de crit ci-dessus, 
sinon faites une pause jusqu'a  ce que vous vous sentiez a  nouveau capable de continuer 
avec suffisamment de se re nite . 

• Relire pe riodiquement toutes les pages du dossier, de la moins re cente a  la plus re -
cente, en commençant par le de but lorsque vous atteignez la dernie re. La relecture 
peut e tre plus ou moins fre quente selon votre choix et peut e tre suspendue et reprise a  
tout moment, me me a  des jours diffe rents. 

• Dans les moments de de couragement, d'anxie te  ou d'inse curite , ou lorsque vous vous 
sentez motive  ou inspire  pour trouver de nouvelles ide es, feuilletez le classeur et reli-
sez les titres des entite s mentales. 

C'est tout. Il n'y a rien d'autre à faire, car l'interconnexion et l'harmonisation des entités mentales 

se font automatiquement, sans intervention de la conscience ou de la volonté. En feuilletant le 

classeur et en regardant de manière synoptique les titres des entités mentales, votre cerveau tra-

vaille à les interconnecter, à les réconcilier et à les harmoniser (si cela a un sens) sans que vous 

en soyez conscient ou que vous ayez à jouer un rôle actif. Vous n'éprouverez que des sensations 

de tension au début, puis de sérénité croissante, voire d'euphorie, jusqu'au jour où vous n'aurez 

plus besoin de l'interconnecteur en tant que collecteur physique, car vous continuerez à l'utiliser 

dans votre imagination. Cependant, vous ferez bien de ne pas abandonner le classeur contenant 

les entités mentales identifiées. Il pourra vous être utile en cas d'anxiété ou d'insécurité ou pour 

stimuler davantage votre créativité. 

Types d'entités mentales 

• question 
• proble me 
• hypothe se 
• e quation 
• de finition 
• de claration 
• re flexion 
• personne 
• objet 
• groupe ou ensemble 
• sentiment 
• de sir 
• besoin 
• cible 
• volonte  
• peur 
• objectif 
• suspect 
• proble me 
• SOLUTION ÀU PROBLE ME 

• un moyen de parvenir a  une fin 
• comment... 
• comparaison entre deux entite s mentales 
• souvenir 
• e ve nement 
• expe rience 
• image mentale 
• chiffre 
• symbole 
• lieu 
• cate gorie de personnes 
• autres cate gories 
• phe nome ne 
• contexte 
• explication 
• conflit 
• œuvre d'art 
• œuvre litte raire 
• artefact 
• action 
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• concept 
• ide e 
• activite s 
• intention 
• l'interaction 
• situation 
• statut 
• pre visions 

• fantaisie 

• secret 
• cachette 
• composition 
• triangle affectif 
• ve rification 
• source de plaisir 
• source de la douleur 
• l'e valuation 

• etc. 

 

Catégories d'entités mentales 

Les entite s mentales peuvent e tre regroupe es dans les cate gories e nume re es dans la liste 
suivante. "X" repre sente toute personne. 

NOTE : il n'est pas nécessaire d'organiser les entités mentales incluses dans l'interconnecteur 
selon ces catégories. Celles-ci sont données ici uniquement pour faciliter l'identification des en-
tités mentales supprimées, oubliées ou négligées. 

• mes besoins et ceux de x 
• mes craintes et celles de x 
• ma vision du monde et celle de x 
• mes gou ts et les sources de plaisir de x 

et les miens 
• les de gou ts et les sources de ma et de la 

douleur de x 
• autorite  que x et moi respectons 
• autorite  que x et moi ne respectons pas 
• des choses importantes pour moi et x 
• mes propres de fauts et me rites et ceux 

de x 

• souvenirs douloureux et agre ables de 
moi et de x 

• des personnes particulie res importantes 
pour moi et x 

• types de personnes importantes pour moi 
et x 

• diffe rences et similitudes entre moi et x 
• mes erreurs et celles de x 
• mes droits et obligations et ceux de x 
• mes options, ressources, capacite s et impos-

sibilite s et celles de x 
• mes satisfactions et frustrations et celles de 

x 
• mes sentiments et ceux de x 
• les choses que x et moi voulons maintenant 
• mes conflits et dissonances et ceux de x 
• mes entite s mentales et celles de x 

• etc. 

 

Suggestions d'entités mentales à inclure dans les formulaires 

La liste suivante contient quelques suggestions d'entite s mentales a  inclure dans vos formu-
laires. Remplacez "X" par le nom d'une personne qui vous est che re. 

• mes de fauts • mes besoins 
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• mes me rites 
• pourquoi suis-je anxieux ? 
• mes devoirs 
• mes responsabilite s 
• mes objectifs 
• ce que je veux devenir 
• comment je veux vivre 
• ce qui me fait le plus peur 
• ce que je fais mal 
• mes camarades de jeu 
• a  quel point mes parents me respec-

taient 
• quand j'ai e te  rejete  
• quand j'ai e te  trompe  
• lorsque j'ai e te  exploite  
• qu'est-ce que j'attends des autres ? 
• mes points forts 
• l'affection que me portent mes parents 
• mes droits 
• ma capacite  a  faire valoir mes droits 
• les injustices que j'ai subies 
• mon corps et ses de fauts 
• pourquoi devrais-je e tre rejete  ou ex-

clu ? 
• mon courage de souffrir 
• que risque-t-on ? 
• les traditions que je me prise 
• dans quelle mesure me sens-je utile aux 

autres ? 
• quels sont mes droits qui ont e te  viole s ? 
• quels droits d'autrui ai-je viole s ? 
• combien ai-je raison ? 
• Dans quelle mesure suis-je en paix avec 

Dieu ? 
• a  quel point suis-je e goï ste ? 
• qu'est-ce que je cache a  X ? 
• rire de mes peurs 
• Dans quel domaine voudrais-je re ussir ? 
• Ce dont je me souviens a  propos de .... 
• ce que je m'empe che de faire 
• de quoi ai-je peur ? 
• Qu'est-ce qui suscite ma curiosite  ? 
• imaginer e tre quelqu'un d'autre 
• qui m'aime ? 
• ma vision du monde 
• La vision du monde de X 
• qui j'aimerais e tre par rapport a  qui je 

suis 

• mes craintes 
• l'heure a  laquelle cela s'est produit .... 
• qu'est-ce que j'appre cie chez X ? 
• qu'est-ce que je de teste chez X ? 
• Qu'est-ce que j'appre cie chez moi ? 
• qu'est-ce que je me prise chez moi ? 
• qui suis-je en train de blesser ? 
• De quoi puis-je parler a  X ? 
• les personnes que j'envie 
• En quoi suis-je diffe rent de X ? 
• ce que X et moi avons en commun 
• qui j'ai blesse  
• la pire chose qui puisse m'arriver 
• quand je n'avais pas le courage de me rebel-

ler 
• quand je n'ai pas eu le courage de me de -

fendre 
• lorsque je n'ai pas de fendu ceux qui avaient 

besoin d'e tre de fendus 
• lorsque je n'ai pas aide  ceux qui avaient be-

soin d'aide 
• quand j'e tais arrogant 
• ma culture 
• qui peut me faire du mal ? 
• ce que je peux ame liorer 
• ce que je dirai a  X 
• combien j'appre cie la compagnie de X 
• se quereller avec X 
• avoir des relations sexuelles avec X 
• plaisanter avec X 
• parce que je me cache 
• les choses qui m'inquie tent 
• qu'est-ce qui m'ennuie ? 
• mes pires souvenirs 
• mes meilleurs souvenirs 
• peur de me montrer aux autres comme dif-

fe rent de ce qu'ils savent de moi 
• mon droit de changer d'ide es et de person-

nalite s 
• ma cole re refoule e et re prime e 
• comment changer ? 
• ma peur du changement 
• mes sources de plaisir 
• mes sources de douleur 
• mes motivations 
• mes inhibitions 
• mes fantasmes e rotiques 
• les choses dont j'avais honte 
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• mes addictions 
• mes limites 
• mon conformisme 
• ma sociabilite  
• les autorite s que je ne respecte pas 
• les choses dont j'ai honte 

 

• les autorite s que je respecte 
• mes limites 

• etc. 
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Carte mentale 

 

La cartographie mentale sert a  ramener a  la conscience des ide es et des images mentales 
qui n'ont pas e te  utilise es pendant longtemps ou qui ont e te  supprime es parce qu'elles 
e taient douloureuses. Elle est similaire au brainstorming, mais ne vise pas a  re soudre un 
proble me particulier. Elle vise pluto t a  rechercher toutes les associations d'ide es possibles 
par rapport a  un certain sujet. 

La me thode consiste a  e crire, sur une feuille de papier ou dans un ordinateur, une carte de 
mots ou de phrases sans aucune re gle ni logique. 

Nous commençons par donner un titre a  la carte, en choisissant un sujet qui nous tient a  
cœur ou qui nous met mal a  l'aise. Le titre doit e tre e crit au centre de la page et les autres 
e le ments de la carte doivent e tre dispose s autour de lui. 

Nous prenons ensuite le premier mot ou la premie re phrase qui nous vient a  l'esprit et qui a 
un rapport avec le titre, et nous l'inse rons dans la carte a  n'importe quel endroit. 

En regardant la carte, on continue a  y ajouter tout mot ou toute phrase qui nous vient a  l'es-
prit, sans aucune re gle ou limitation, me me sans rapport avec les pre ce dents, aussi long-
temps que l'on veut. 

Cette technique permet d'e viter de ressasser les me mes choses et peut avoir un effet the ra-
peutique, cathartique ou synoptique cre atif. 

Exemple de carte heuristique : 
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Il est e galement possible d'utiliser la forme suivante : 
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Formulaire de carte heuristique (télécharger au format PDF) 

Réactions émotionnelles à la carte heuristique 

En regardant la carte ainsi obtenue, il est probable que l'on e prouve un sentiment de ma-
laise (dans l'estomac ou ailleurs). Ce malaise est du  au manque d'ordre et de lien logique 
entre les mots pre sente s, alors que nous sommes habitue s a  penser et a  ressentir de ma-
nie re se rielle, logique et organise e. 

Les agents mentaux qui de terminent l'activite  de l'inconscient (en fonction de ce qui est 
perçu dans le moment pre sent) agissent simultane ment, de manie re anarchique, autonome 
et de sorganise e. Par conse quent, pour comprendre et ge rer son esprit, et en particulier 
l'inconscient, il faut s'habituer a  recevoir des stimuli simultane s, de sordonne s et impre vi-
sibles, et a  ge rer les re ponses e motionnelles qui en de coulent. À  cette fin, la carte mentale 
peut e tre utile. 

http://www.psicologiadeibisogni.it/files/mindmap_modello.pdf
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Àpre s un certain temps d'exposition a  ces stimuli, qui peut ne cessiter des se ances re pe te es, 
la sensation d'inconfort tend a  s'estomper et est remplace e par une excitation agre able, as-
socie e au sentiment de pouvoir contro ler ses e motions. 
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Configurateur 

 

Cette me thode consiste a  mettre en relation des images et des mots (ou des phrases) judi-
cieusement choisis et colle s, sans logique, sur une me me feuille de papier. L'objectif est de 
parvenir a  une stimulation synoptique (voir le chapitre Psychothe rapie). 

Les e le ments a  coller doivent e tre choisis en fonction de leur pouvoir de stimulation de nos 
pense es et de nos e motions. 

Le collage ne doit pas ne cessairement avoir un sens logique ou rationnel, l'important e tant 
qu'il soit "suggestif". 

Une fois termine , il doit e tre fixe  au mur comme un tableau ou place  dans un album a  feuil-
leter a  tout moment. 

Le configurateur peut avoir un effet synoptique be ne fique en ce sens qu'il contient des 
textes et des images capables de stimuler notre affectivite , notre e motivite  et notre imagina-
tion de diverses manie res, tout en contribuant a  relier, re concilier ou inte grer des entite s 
autrement isole es ou incompatibles dans l'esprit du sujet. 

http://www.psicologiadeibisogni.it/psicoterapia-sinottica
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Exemple de configurateur 
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Exercices mentaux 

L'oisiveté volontaire 

Àrre tez-vous, ne faites rien et essayez de ne penser a  rien pendant au moins dix minutes. 
Continuez a  ne rien faire me me si vous vous sentez coupable parce que quelque chose en 
vous sent que vous perdez votre temps. Re pe tez cet exercice jour apre s jour jusqu'a  ce que 
vous ne vous sentiez plus coupable de fla ner et que vous ayez de couvert qu'un peu de 
fla nerie physique et mentale de temps en temps vous aide a  vous re ge ne rer. 

Les yeux fermés 

Fermez les yeux et restez les yeux ferme s pendant quelques minutes. Cela vous aidera a  
penser a  ce a  quoi vous pensez, sans e tre distrait par ce que vous voyez. 

Questions sur les autres 

Dressez une liste des personnes avec lesquelles vous avez eu des relations, quelles qu'elles soient. 

Lisez cette liste au hasard en vous posant les questions suivantes : 

• Qu'attendent-ils de moi ? 
• Qu'est-ce que j'attends d'eux ? 
• Qu'appre cient-ils chez moi ? 
• Qu'est-ce que j'appre cie chez eux ? 
• Que me prisent-ils en moi ? 
• Qu'est-ce que je me prise chez eux ? 
• Que partageons-nous ? 
• Que ne partageons-nous pas ? 
• Que pourrions-nous partager ? 
• Comment pouvons-nous coope rer ? 

Suspension de l'action 

N'entreprenez aucune nouvelle action tant que vous ne ressentez pas un de sir e vident de 
faire une certaine chose, et tant que vous n'avez pas ve rifie  rationnellement que ce de sir 
me rite d'e tre assouvi. 

Sous les yeux de tous 

Imaginez que tout ce que vous faites, pensez et ressentez a  un moment donne  est enregistre  
dans un film que tout le monde peut regarder en direct et pourra voir a  l'avenir. 



153 

Amis imaginaires et scénarios de théâtre 

Imaginez que vous ayez un certain nombre d'amis (hommes et femmes) avec lesquels vous 
pouvez faire n'importe quoi et parler de n'importe quoi. Imaginez que vous soyez en compa-
gnie d'une ou plusieurs de ces personnes et que vous interagissiez avec elles d'une certaine 
manie re. 

Imaginez que vous consigniez toutes les transactions qui ont lieu entre vous et ces per-
sonnes dans un sce nario de the a tre ou de film. 

Comment passer les soixante prochaines minutes 

Re fle chissez a  ce que vous pouvez faire dans les soixante prochaines minutes. Envisagez dif-
fe rentes hypothe ses sur la manie re d'utiliser ce temps. Pour chaque hypothe se, demandez-
vous comment les personnes que vous connaissez re agiraient en sachant que vous avez fait 
ce que vous avez suppose  faire. Àpprouveraient-elles ? De sapprouveraient-elles ? Leur sym-
pathie et leur estime a  votre e gard augmenteraient-elles ou diminueraient-elles ? Quels sont 
mes besoins et mes de sirs qui seraient satisfaits et quels sont ceux qui seraient frustre s ? 

Àpre s avoir envisage  diffe rentes hypothe ses, vous prenez une de cision en toute liberte , en 
e tant conscient des conse quences probables de ce choix dans vos relations sociales. 

Quelque chose de nouveau 

Imaginez que vous e tes en train de penser et/ou de faire quelque chose de nouveau, 
quelque chose auquel vous n'avez jamais pense  auparavant ou que vous n'avez jamais fait 
auparavant. 

Analyse relationnelle et interactive 

Conside rez n'importe quel objet concret ou entite  abstraite et examinez ses relations et in-
teractions significatives avec vous et d'autres personnes, choses ou ide es. 

Les choses que je crains ou qui me rendent malade 

Dressez une liste des choses ou des ide es qui vous effraient ou vous rendent malade, reli-
sez-la et mettez-la a  jour de temps en temps. 

Réactions émotionnelles indésirables 

Faites une liste des réactions émotionnelles que vous préféreriez ne pas avoir, en indiquant les 

situations dans lesquelles elles se produisent et les causes qui les provoquent (personnes, activi-

tés, mots, pensées, souvenirs, images, etc.) 
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Relisez et mettez à jour la liste périodiquement jusqu'à ce que vous n'ayez plus de réactions émo-

tionnelles indésirables. 

Lorsque vous avez une réaction émotionnelle indésirable, notez-la et ajoutez-la à la liste. 

De temps en temps, regardez une se rie d'images et posez-vous la question pour chacune 
d'entre elles : 

• Quelle est ma re action e motionnelle face a  cette image ? 
• Je voudrais modifier ou neutraliser cette re action ? 

Si la re ponse est oui, ajoutez cette re action a  la liste des re actions inde sirables. 

Suspension du jugement 

Àllez dans une librairie, choisissez un livre au hasard, imaginez ses lecteurs, essayez de 
comprendre pourquoi ils aiment ce livre, sans les juger ni les me priser. Faites de me me pour 
les posts Facebook, les articles de journaux et de blogs, et toute autre expression humaine 
directe ou enregistre e. 

Rencontres occasionnelles 

Imaginez que vous rencontriez une se rie de personnes choisies au hasard parmi les habi-
tants de la terre, une a  la fois, et que vous essayiez de dialoguer et d'interagir avec chacune 
d'entre elles. Pensez aux choses que vous pouvez leur dire et qu'elles peuvent vous dire. 

Analyse du service/de l'utilisation 

Il analyse un article de journal, une vide o ou un livre en termes de service et d'utilisation, 
c'est-a -dire qu'il de tecte, dans ce qui est raconte , les transactions de service et d'utilisation 
(utiliser une chose ou une personne = servir). En d'autres termes, il de tecte qui utilise 
qui/quoi et qui sert qui/quoi. 

Parents adoptifs 

Imaginez que vous naissiez a  nouveau et que vous puissiez choisir vos parents. Qui choisi-
riez-vous comme pe re et me re ? Faites une liste de personnes ce le bres ou de personnes que 
vous connaissez personnellement et que vous souhaiteriez avoir comme parents et imagi-
nez ce que serait votre vie si c'e tait le cas. 

Agir autrement 

Imaginez que vous e tes un acteur et que vous jouez le ro le d'une personne tre s diffe rente de 
vous. Inventez et improvisez des sce nes dans lesquelles cette personne est le protagoniste 
et dialogue avec d'autres. 
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Le coupon de X 

Conside rez tout ce qui vous vient a  l'esprit (personne, ide e, objet, situation, processus, ac-
tion, etc.) et recherchez tout ce qu'il y a de bon en lui, en surmontant les pre juge s cognitifs 
et e motionnels. 

 

Faites cet exercice en particulier sur des personnes ou des cate gories de personnes que 
vous n'aimez pas. 

Mes rôles et ceux des autres 

Demandez-vous quels ro les vous aimeriez assumer, dans quels groupes sociaux, et si les 
autres membres de ces groupes sont pre ts a  accepter que vous assumiez ces ro les. 

Demandez-vous e galement quels ro les les personnes que vous connaissez ont assume s en 
ge ne ral et a  votre e gard en particulier, et dans quelle mesure vous les approuvez. 

Le but de l'exercice est de mettre en e vidence et de ge rer les confusions, les conflits, les 
compe titions et les obstacles dans l'attribution des ro les, e tant entendu que ce n'est qu'en 
assumant les ro les convenus qu'il est possible d'interagir de manie re pacifique et produc-
tive avec les autres. 

Regarder la télévision sans le son 

En guise d'acte de re bellion contre le syste me des me dias de masse, regardez la te le vision 
sans le son et demandez-vous de manie re critique (c'est-a -dire en mettant de co te  le bon 
sens) pourquoi vous voyez ce que vous voyez. 
 
En supprimant le son, on e vite d'e tre envou te  et manipule  par ce que l'on voit et ce que l'on 
entend. En effet, voir est un acte volontaire et contro lable, alors qu'entendre est involon-
taire et incontro lable. 

Que pouvez-vous m'apprendre ? 

Imaginez un certain nombre de personnes choisies au hasard, que vous connaissez person-
nellement, ou des personnes publiquement connues ou inconnues. 

Pour chacune de ces personnes, posez-vous la question : "que peux-tu m'apprendre ?" en 
gardant a  l'esprit que chaque personne a quelque chose a  enseigner, y compris ses propres 
expe riences et sa propre mentalite . 

Conflits entre les besoins 

Identifiez les conflits entre vos besoins et décrivez-les sur une feuille de papier. 
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Pour chaque conflit, décidez quel besoin vous souhaitez faire prévaloir ou auquel vous souhaitez 

donner la priorité. 

Analyse de l'actualité, des programmes télévisés, des films, des récits, des pièces 
de théâtre 

Cet exercice consiste a  analyser un reportage, une histoire, un film, un programme te le vise , 
une photographie, une œuvre d'art ou une représentation en général en essayant de répondre à 

ces questions : 

• pourquoi les gens se comportent-ils comme ils le font ? 
• quels sont leurs objectifs ? 
• besoins : qui a besoin de quoi ? 
• plaisirs : qui satisfait ses propres besoins ou ceux des autres ? 
• douleurs : qui frustre les besoins des autres ou est frustre  dans ses besoins ? 
• servir : qui/quoi sert a  qui/quoi ? 
• utilisation : qui/quoi utilise qui/quoi ? 
• les espoirs : qui espe re satisfaire ses propres besoins ou ceux des autres ? 
• les illusions : qui se fait des illusions sur la satisfaction de certains besoins ? 

Configurateur de pièces 

 

Imaginez que vous conceviez, c'est-a -dire que vous configuriez, un environnement ide al 
(mais re aliste), que vous y entriez et que vous interagissiez avec ses composants. 

Imaginez que vous puissiez choisir toutes les composantes de cet environnement : lieu 
(ferme  ou ouvert), architecture inte rieure et exte rieure, couleurs, meubles, peintures, livres, 
journaux, me dias (enregistrements audio et vide o, sites web), instruments de musique, or-
dinateurs, machines, autres objets, personnes (connues et inconnues), animaux, plantes, 
etc. 

Choisissez la configuration qui re pond le mieux a  vos besoins et a  vos de sirs. 

Livre personnel 

Imaginez que vous ayez un livre personnel que vous e tes le seul a  pouvoir lire. Il contient vos 
souvenirs et les conseils que vous vous donnez. Imaginez que vous e criviez dans ce livre, 
chaque fois que vous y pensez, tout ce dont vous vous souvenez. Il s'agit d'une autobiogra-
phie et d'un vade-mecum, a  lire surtout lorsque vous ne savez pas comment vous comporter 
dans certaines situations. 

Si vous le souhaitez, vous pouvez e crire et utiliser un tel livre. 
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Les personnes de ma vie 

Cet exercice consiste a  imaginer les personnes les plus importantes que vous avez rencon-
tre es dans votre vie, comme si elles e taient toutes re unies dans un me me lieu, par exemple 
un bateau, et a  vous demander ce que chacune d'entre elles aimerait de vous, ce qu'elle 
pourrait vous offrir ou vous retirer, ce qu'elle vous a donne  et ce qu'elle vous a retire  dans le 
passe . 

Quelles relations ? 

Prenez un objet au hasard, par exemple un livre, un article de journal, un ordinateur, un ta-
bleau, un outil, une personne, et demandez-vous : quelle relation ou interaction peut-il y 
avoir entre moi et cet objet ? Comment puis-je l'utiliser ? Comment peut-il m'utiliser ? Quel 
impact ma relation avec cet objet peut-elle avoir sur mes relations avec d'autres objets ou 
personnes ? etc. 

Aspects positifs 

Prenez n'importe quelle entite  perçue comme repoussante et cherchez-en les aspects posi-
tifs. 

Déjeuner avec ... 

L'exercice consiste a  imaginer un de jeuner re unissant 2 a  6 personnes (dont le sujet), as-
sises a  une table et en conversation. Il s'agit d'imaginer ce que ces personnes pourraient se 
dire, comme s'il s'agissait du sce nario d'une pie ce de the a tre. 

Les noms des invite s sont inscrits sur les assiettes et sont choisis par la personne parmi les 
personnes avec lesquelles elle a des difficulte s ou des proble mes relationnels. 
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Questionnaires 

 

Les questionnaires suivants ne ne cessitent pas de re ponses e crites. Leur but est unique-
ment de soulever des questions et de stimuler la re flexion. Vous pouvez re pondre mentale-
ment a  certaines questions ou simplement prendre conscience des enjeux qu'elles repre -
sentent. 

• Questions existentielles 
• Dilemmes 
• Questions sur les autres 
• Questions sur la relation entre X et moi 
• Questionnaire pour la re alisation de souhaits ou d'objectifs 
• Questionnaires pour l'analyse des pre ts non performants 
• Questionnaires pour l'analyse des besoins non satisfaits 
• Questionnaires pour la ne gociation imaginaire des relations humaines 
• Questions de sagesse 

http://www.psicologiadeibisogni.it/domande-esistenziali
http://www.psicologiadeibisogni.it/dilemmi
http://www.psicologiadeibisogni.it/questionario-su-una-persona-x
http://www.psicologiadeibisogni.it/questionario-per-la-realizzazione-dei-desideri-od-obiettivi
http://www.psicologiadeibisogni.it/questionari-per-lanalisi-delle-sofferenze
http://www.psicologiadeibisogni.it/questionari-per-lanalisi-dei-bisogni-insoddisfatti/
http://www.psicologiadeibisogni.it/questionari-per-la-negoziazione-immaginaria-di-rapporti-umani
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Questions existentielles 
 

Voir aussi, avec des effets spe ciaux, en.mindorganzer.net/1349. 

 

http://it.mindorganizer.net/1349
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Dilemmes 

 

Voir aussi, avec des effets spe ciaux, dans fr.mindorganiser.net/1826. 

 

http://it.mindorganizer.net/1826
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Questions sur les autres 
 

Voir aussi, avec des effets spe ciaux, en.mindorganzer.net/1844. 

 

http://it.mindorganizer.net/1844
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Questions sur la relation entre X et moi 

 

Vous devriez vous poser les questions suivantes pour chaque personne avec laquelle vous 
avez des proble mes de cohabitation et/ou d'interaction ou avec laquelle vous aimeriez en-
trer en relation. Ces questions peuvent vous aider a  agir avec sagesse avec n'importe quelle 
personne et a  de couvrir des aspects d'elle qui passaient inaperçus jusqu'a  pre sent. 

Voir aussi, avec des effets spe ciaux, en.mindorganzer.net/1327. 

 

 

http://it.mindorganizer.net/1327
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Questionnaire pour la réalisation des souhaits et des objectifs 

 

Exprimer des souhaits ou des objectifs. 

Pour chacun d'entre eux, posez-vous la question : 

• Ài-je vraiment besoin ou envie de le re aliser ? 

• Comment ma vie va-t-elle changer si je le re alise ? 

• De qui de pend la re alisation ? 

• Ài-je les compe tences et les aptitudes suffisantes pour le re aliser ? 

• Ài-je les moyens financiers et mate riels de le re aliser ? 

• Ài-je les ressources sociales ne cessaires pour y parvenir ? 

• Quelles sont les conditions pre alables ? 

• Existe-t-il des conditions pour y parvenir ? 

• Qu'est-ce qui entrave ou empe che la re alisation ? 

• Qu'est-ce qui favorise la re alisation ? 

• Que devrais-je changer pour y parvenir ? 

• Combien cela me cou tera-t-il en argent pour le mettre en œuvre ? 

• Combien me cou tera l'engagement de le re aliser ? 

• Qui peut m'aider a  re aliser cela ? 

• Qu'est-ce qui m'a empe che  de le re aliser jusqu'a  pre sent ? 

• Quels sont les risques en cas de non-re alisation ? 

• Quelles sont les mesures a  prendre pour y parvenir ? 
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Questionnaires pour l'analyse des prêts non performants 

 

Liste des souffrances 

Exemples : douleur aigue , douleur le ge re, anxie te , angoisse, peur, phobie, panique, de moti-
vation, de pression, de gou t, sentiment de culpabilite , sentiment d'infe riorite , sentiment 
d'inade quation, sentiment de solitude, sentiment d'impuissance, sentiment de contrainte, 
sentiment de menace, sentiment de danger, sentiment de conflit, sentiment d'inde cision, 
nause e, sentiment de manque, pessimisme, de sespoir, haine, de sir de mourir, sentiment 
d'insatisfaction, frustration d'un besoin physique, frustration d'un besoin mental... 

Souffrance (symptômes) grade 
(1-5) 

Notes 

   

   

   

   

   

 

Pour chaque souffrance, remplissez un questionnaire comme celui qui suit : 

 

Sofferenza _________________________________________ 

 Question Réponse et notes 

  Quand et a  quelle fre quence il se produit  

  Quand elle a commence  a  se manifester  
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  Causes possibles : 

• traumatisme physique 
• maladie organique 
• perte (d'une chose a  laquelle on e tait atta-

che ) 
• anticipation (pre vision, attente) de la souf-

france 
• l'insatisfaction d'un ou de plusieurs besoins 
• les conse quences de la satisfaction d'un ou 

de plusieurs besoins nuisibles (par exemple, 
les effets des drogues, du jeu, des activite s a  
risque, de l'automutilation, du masochisme, 
etc.) 

• autre (pre ciser) 

 

  Qu'est-ce qui peut l'atte nuer et que puis-je faire ?  
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Questionnaires pour l'analyse des besoins non satisfaits 

 

Liste des besoins non satisfaits 

Pour chaque besoin non satisfait, indiquez le degre  d'insatisfaction (1=minimum, 5=maxi-
mum) et ajoutez un commentaire. Remplir des lignes supple mentaires pour les besoins par-
ticuliers. 

Besoins non satisfaits grade 
(1-5) 

Notes 

 Besoins biologiques en ge ne ral   

 Besoins de la communaute  en ge ne ral   

 Besoins de liberte  en ge ne ral   

 Besoins en connaissances en ge ne ral   

Besoins en e lectricite  en ge ne ral   

Besoins en matie re de beaute  en ge ne ral   

Besoins de cohe rence en ge ne ral   

...   

...   

...   

... 

  

Pour chaque besoin non satisfait, remplissez un questionnaire du type suivant : 

Besoin non satisfait __________________________________ 
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Question Réponse et notes 

S'agit-il d'un besoin inne  ou acquis ?  

Est-il nocif ou inoffensif pour la sante  ?  

Nocif, inoffensif ou ne cessaire a  l'inte gration sociale  

Quelles sont les causes possibles d'insatisfaction ? (parmi 
celles e nume re es ci-dessous) 

• des handicaps physiologiques ou des maladies (a  pre ci-
ser) 

• obstacles mate riels externes (pre ciser lesquels) 
• les conse quences de la satisfaction de besoins nuisibles 
• conflits avec un ou plusieurs autres besoins (pre ciser les-

quels) 
• conflits avec les besoins d'une ou plusieurs autres per-

sonnes (pre ciser lesquelles) 
• obstacles mentaux (par exemple, timidite , peurs, panique, 

etc.) 
• conviction d'e tre incapable de satisfaire le besoin en rai-

son de la rivalite  ou de la concurrence des autres (senti-
ment d'infe riorite  ou d'inade quation). 

• croyance que l'on n'a pas droit a  la satisfaction (que l'on 
ne me rite pas ou que l'on n'est pas digne de l'obtenir). 

• les obstacles sociaux, c'est-a -dire les restrictions impo-
se es par d'autres personnes (parents, enfants, parte-
naires, employeurs, amis, pairs, lois nationales, police, 
etc.) 

• choix volontaire afin d'e viter les conse quences ne gatives 
d'une e ventuelle satisfaction (par exemple, punition di-
vine, marginalisation sociale, perte mate rielle, perte e mo-
tionnelle, etc.) 

• choix involontaire afin d'e viter les e ventuelles conse -
quences ne gatives d'une e ventuelle satisfaction (par 
exemple, punition divine, marginalisation sociale, perte 
mate rielle, perte e motionnelle, etc.) 

• autre (pre ciser) 

 

Besoins e ventuels de remplacement ou de compensation  

Mes besoins antithe tiques (conflictuels / antagonistes / in-
compatibles / censure s) 

 

Besoins e ventuels d'autres personnes en conflit avec la per-
sonne en question 
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Qu'est-ce qui peut re pondre a  ce besoin et que puis-je faire a  
ce sujet ? 
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Questionnaires pour la négociation imaginaire des relations humaines 

 

Les questionnaires pre sente s ici devraient vous aider a  analyser : 

• vos attentes a  l'e gard des autres, 
• ce que vous voulez et pouvez offrir aux autres, 
• toute condition supple mentaire 

en vue d'e tablir des relations de diffe rentes natures, telles que l'amitie , le mariage, l'e ro-
tisme, l'e conomie, l'art, la culture, etc. 

Les questionnaires suivants sont fournis, un pour chaque personne, connue ou hypothe -
tique, appele e "personne X", avec laquelle vous envisagez d'e tablir une relation de quelque 
nature que ce soit : 

• un questionnaire analysant vos attentes et vos dispositions a  l'e gard de la personne 
X ; 

• un questionnaire analysant les attentes et les dispositions de la personne X, telles 
que vous les percevez. 

Il est important que les attentes et les dispositions, tant les vo tres que celles de la personne 
X, soient analyse es en termes de besoins (primaires ou secondaires). 

Remplir des questionnaires (re els ou imaginaires) peut mettre en lumie re des incohe rences 
et des incompatibilite s entre vos attentes et vos dispositions et entre vos attentes et les dis-
positions de l'autre. Cela pourrait faciliter des changements de strate gies sociales (comme, 
par exemple, renoncer a  des relations avec certaines personnes) ou mettre en lumie re des 
conflits entre vos besoins e ventuels, conflits qui sont a  l'origine de leur insatisfaction. 

Questionnaire sur mes attentes et mes dispositions a  l'e gard de la personne X 

(ne pas tenir compte des sujets qui ne sont pas pertinents pour le type de rapport consi-
de re ) 

Thème (do-
maine, aspect 
relationnel ou 
sujet d'enquête) 

Ce que j'attends de X 

(mes besoins que j'at-
tends de X qu'il veuille 
et puisse satisfaire) 

Ce que je suis prêt à 
donner X 

(les besoins de X que je 
suis prêt et capable de 
satisfaire) 

Conditions spéciales et no-
tes 

Àffectivite     
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Since rite     

Culture    

Situation e cono-
mique et finan-
cie re 

   

La ge ne rosite     

Empathie    

Estimation    

Courage    

Ide es politiques    

Intimite  physi-
que 

   

Rapports sexuels    

Collaboration au 
travail 

   

Àgressivite     

Àutorite , hie rar-
chie 

   

Mode de vie et 
environnement 

   

Classe sociale    

Le sport    

Tourisme    
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Sante     

Religion    

Caracte ristiques 
physiques et 
esthe tiques 

   

Valeurs morales    

Personnalite  (in-
troversion, ex-
traversion, etc.) 

   

Compe tences 
particulie res 
(dexte rite  ma-
nuelle, musica-
lite , langues 
e trange res, cre a-
tivite , etc.) 

   

...    

 

Questionnaire sur les attentes et les dispositions de X à mon égard, telles que je les 
perçois 

(ne pas tenir compte des sujets qui ne sont pas pertinents pour le type de rapport consi-
de re ) 

Thème Ce que X attend de moi 

(besoins de X que X s'at-
tend à ce que je veuille et 
puisse satisfaire) 

Ce que X est disposé à 
me donner (mes be-
soins que X est disposé 
à satisfaire et capable 
de le faire) 

Conditions spéciales et no-
tes 

(me mes 
the mes que 
dans le ques-
tionnaire pre -
ce dent) 
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Questions de sagesse 

 

Voir aussi, avec des effets spe ciaux, en.mindorganzer.net/1848. 

 

 

  

http://it.mindorganizer.net/1848
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Autobiographie thérapeutique 

L'autobiographie the rapeutique est un document (manuscrit ou informatique) dans lequel 
vous pouvez de crire votre personne physique, votre personnalite , votre histoire, vos expe -
riences, vos relations, vos habitudes, vos gou ts, vos pre fe rences, votre mentalite , vos e mo-
tions, vos sentiments, vos de sirs, vos projets et votre vision du monde. 

Cet outil vous aide a  vous comparer a  vous-me me, a  vous e valuer, a  ame liorer votre sens de 
la re alite  et a  vous motiver a  faire les choses que vous pensez justes et utiles. Il vous aide 
e galement a  vous pre senter aux autres avec une plus grande confiance en vous. 

Articulation recommandée (index autobiographique) 

• Chronologie des principaux e ve nements de ma vie 

• Ma personne en ge ne ral (histoire, curriculum vitae, habitudes, hobbies, passions, 
sexualite , moralite , re putation, compe tences professionnelles, aptitudes, etc.) 

• Mon type de personnalite  (re sultats des tests d'intelligence et de personnalite  intro-
version/extroversion, MBTI, Big 5, etc.) 

• Mes photographies (passe es et pre sentes) 

• Mes expe riences (mes succe s et mes e checs, les choses que j'ai apprises, les lieux et 
les personnes que j'ai rencontre s, les livres que j'ai lus, les conflits que j'ai eus, les 
actes he roï ques et la ches que j'ai accomplis). 

• Mes re alisations (les choses que j'ai produites pour moi-me me et pour les autres) 

• Mes motivations, mes gou ts et mes pre fe rences (personnages historiques et actuels, 
e crivains et artistes, cine astes, journalistes, philosophes, psychologues, œuvres litte -
raires et artistiques pre fe re es, sujets de conversation favoris, etc.) 

• Mes relations sociales (membres de la famille, amis, parents, fournisseurs, clients, 
ennemis, bienfaiteurs, personnes dont je de pends, etc.) 

• Mes proble mes, mes maux et mes insatisfactions (sante  physique et mentale, ne -
vroses, psycho-allergies, peurs, angoisses, obsessions, incapacite s, etc.) 

• Mes responsabilite s et la manie re dont je les assume (en tant que parent, conjoint, 
partenaire, citoyen, entrepreneur, etc.) 

• Mes connaissances scientifiques et philosophiques (culture ge ne rale, psychologie 
personnelle et sociale, ge ne tique, e thique, religions, histoire, e conomie) 

• Ma vision de l'avenir pour moi-me me et pour la socie te  

• Mes souhaits, mes ambitions, mon testament, ce que j'aimerais faire avant de mourir, 
etc. 

• Mon agenda, mes de cisions, mes engagements, mes projets, mes strate gies, mes 
plans, etc. 
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Stimuli 

Les contenus suivants peuvent stimuler la re flexion, l'imagination et la cre ativite , sans 
suivre une structure ou un chemin particulier et sans se concentrer sur des the mes spe ci-
fiques. Ils ont tous en commun un regard sur la nature humaine et l'esprit. 
 

• Citations 

• Chiffres (uniquement disponibles dans la version en ligne du livre) 

• Photos et vide os (uniquement disponibles dans la version en ligne du livre) 

 
 

  

file:///C:/Users/Amministratore/AppData/citazioni
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/figure
file:///C:/Users/Amministratore/AppData/foto-e-video
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Citations 

Divers auteurs 

Citations au hasard 

George Herbert Mead 

Erich Fromm 

Luigi Àne peta 

Gregory Bateson 

Edgar Morini 

Sigmund Freud 

Bertrand Russell 

Bruno Cancellieri 
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Citations de divers auteurs 

Une socie te  saine est une socie te  qui correspond aux besoins de l'homme, non pas ne cessai-
rement a  ce qu'il ressent comme ses besoins, car me me les aspirations les plus patholo-
giques peuvent e tre subjectivement ressenties comme e tant ce que l'individu de sire le plus, 
mais a  ce que sont objectivement ses besoins, tels qu'ils peuvent e tre de termine s par l'e tude 
de l'homme. Notre premie re ta che est de de terminer quelle est la nature de l'homme et 
quels sont les besoins qui en de coulent. [Erich Fromm]. 

Plus de citations de Erich Fromm 

 

Toute expe rience de de tresse psychique remonte a  un conflit structurel entre l'apparte-
nance et l'individuation, c'est-a -dire entre les devoirs sociaux et les droits individuels repre -
sente s au niveau conscient et, plus intense ment, au niveau inconscient. [Luigi Àne peta]. 

Àutres citations de Luigi Àne peta 

 

Il n'est pas possible de tracer une ligne de de marcation entre la psychologie sociale et la 
psychologie individuelle. [George Herbert Mead]. 

Plus de citations de George Herbert Mead 

 

L'homme est a  la fois surmoi, moi et ça, il est a  la fois socie te , individu, espe ce. [Edgar Mo-
rin]. 

Plus de citations de Edgar Morin 

 

Le moi n'est pas maï tre dans sa propre maison. [Sigmund Freud]. 

Plus de citations de Sigmund Freud 

 

... on peut affirmer que tout ensemble dynamique d'e ve nements et d'objets qui posse de des 
circuits de causalite  suffisamment complexes et dans lequel existent des relations e nerge -
tiques approprie es, pre sentera certainement des caracte ristiques propres a  l'esprit. Un tel 
ensemble fera des comparaisons, c'est-a -dire qu'il sera sensible a  la diffe rence (en plus 
d'e tre affecte  par des "causes" physiques ordinaires telles que les collisions ou les forces) ; il 
"traitera l'information" et sera ine vitablement auto-corrige , soit dans le sens de l'optimalite  
home ostatique, soit dans le sens de la maximisation de certaines variables. ... [Gregory Bate-
son]. 

Plus de citations de Gregory Bateson 

 

L'absence de quelque chose de de sire  est une partie indispensable du bonheur. [Bertrand 
Russell]. 
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Plus de citations de Bertrand Russell 

 

Le cerveau humain est une vaste socie te  organise e, compose e de nombreuses parties diffe -
rentes. À  l'inte rieur du cra ne humain sont entasse s des centaines de types diffe rents de mo-
teurs et d'organisations, de merveilleux syste mes qui ont e volue  et se sont accumule s au 
cours de centaines de millions d'anne es. Certains de ces syste mes, par exemple les parties 
du cerveau qui nous font respirer, fonctionnent de manie re presque inde pendante. Mais 
dans la plupart des cas, ces parties de l'esprit doivent coexister avec les autres, dans une re-
lation qui est parfois de collaboration, mais plus souvent de conflit. Par conse quent, nos de -
cisions et nos actions n'ont presque jamais d'explications simples et univoques, mais sont 
ge ne ralement le re sultat des activite s de grandes socie te s de processus dans une relation 
constante de de fi, de conflit ou d'exploitation mutuelle. Les grandes possibilite s de l'intelli-
gence de coulent de cette e norme diversite , et non de quelques principes simples. [Marvin 
Minsky]. 

 

Comment pouvons-nous e tre "libres" en tant qu'agents conscients si tout ce que nous vou-
lons consciemment est cause  par des e ve nements dans notre cerveau que nous ne voulons 
pas et dont nous sommes totalement inconscients ? Nous ne pouvons pas. [Sam Harris]. 

 

Selon E picure, nous sommes heureux lorsque nous percevons des sensations agre ables et 
lorsque nous ne percevons pas de sensations de sagre ables. De me me, Jeremy Bentham a 
e tabli que la nature a confie  la domination de l'homme a  deux maï tres - le plaisir et la dou-
leur - et qu'ils de terminent a  eux seuls tout ce que nous faisons, disons et pensons. Le suc-
cesseur de Bentham, John Stuart Mill, a explique  que le bonheur n'est rien d'autre que le 
plaisir et l'absence de douleur, et qu'au-dela  du plaisir et de la douleur, il n'y a ni bien ni mal. 
Quiconque essaie de de duire le bien et le mal de quelque chose d'autre (comme la parole de 
Dieu ou l'inte re t national) vous trompe, et peut-e tre se trompe-t-il d'abord lui-me me. [Yuval 
Noah Harari]. 

 

Àlors que la vie nous entraï ne, nous croyons agir de notre propre initiative, choisir nos 
propres activite s, nos propres plaisirs, mais, a  y regarder de plus pre s, ce ne sont que les 
desseins, les tendances de notre e poque, que nous sommes nous aussi contraints de suivre. 
[J. W. Goethe]. 

 

Nous sommes inconnus de nous-me mes, nous, hommes de savoir, nous sommes nous-
me mes a  nous-me mes : c'est un fait qui a ses bonnes raisons. Nous ne nous sommes jamais 
cherche s - comment pourrait-il se faire que nous nous trouvions un jour ? [F. Nietzsche]. 

 

Les besoins induits par l'ancien capitalisme e taient fondamentalement tre s proches des be-
soins de base. Les besoins que le nouveau capitalisme peut induire sont au contraire totale-
ment et parfaitement inutiles et artificiels. [Pier Paolo Pasolini]. 
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Les personnes les plus faciles a  manipuler sont celles qui croient le plus au libre arbitre. 
[Yuval Noah Harari]. 

 

Ne coupez pas ce que vous pouvez de tacher. [Joseph Joubert]. 

 

"Je l'ai fait", dit ma me moire. "Je n'aurais pas pu faire ça" dit mon orgueil et reste inflexible. 
Finalement, c'est la me moire qui l'emporte. [Friedrich Nietzsche]. 

 

La biologie est de l'inge nierie. [Daniel Dennett]. 

 

Il y a des personnes qui, selon les donne es dont nous disposons, ont souffert d'un manque 
d'amour dans les premiers mois de leur vie et qui, par conse quent, ont perdu pour toujours 
le de sir et la capacite  de donner et de recevoir de l'affection. [Àbraham H. Maslow]. 

 

Faire de bons choix est une compe tence essentielle a  tous les niveaux. [Peter Drucker]. 

 

La conscience est la seule chose dans cet univers qui ne peut e tre une illusion. [Sam Harris]. 

 

Cela semble clair et e vident, mais il faut le re pe ter : la connaissance isole e obtenue par un 
groupe de spe cialistes dans un domaine limite  n'a pas de valeur en soi, elle ne la trouve que 
dans la synthe se avec tout le reste de la connaissance et seulement dans la mesure ou  elle 
contribue a  re pondre a  la question "Qui sommes-nous ? [Erwin Schrodinger]. 

 

Nous ne voyons pas les choses telles qu'elles sont, mais telles que nous sommes. [Ànaï s 
Nin]. 

 

Une pense e vient quand "il" la veut, pas quand "je" la veux. [Friedrich Nietzsche]. 

 

La base de tout de sir est le besoin, le manque, c'est-a -dire la douleur, a  laquelle l'homme est 
lie  de s le de part, par nature. Mais lorsqu'il manque d'objets de de sir, lorsqu'il en est prive  
par une satisfaction trop facile, un vide et un ennui immenses l'oppressent : c'est-a -dire que 
sa nature et son e tre me me deviennent pour lui un fardeau intole rable. Sa vie oscille ainsi 
comme un pendule, d'un co te  et de l'autre, entre la douleur et l'ennui, qui sont en fait ses ve -
ritables e le ments constitutifs. [Àrthur Schopenhauer]. 
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La meilleure arme que nous ayons contre le stress est la capacite  de choisir une pense e plu-
to t qu'une autre. [William James]. 

 

L'homme est la cre ature qui ne sait pas quoi de sirer et qui se tourne vers les autres pour en 
de cider. Nous de sirons ce que les autres de sirent pour la simple raison que nous imitons 
leurs de sirs. [Rene  Girard]. 

 

Il faut toujours garder a  l'esprit l'ensemble. Si l'on s'arre te au de tail, il est facile de se trom-
per et l'on n'a qu'une vision errone e des choses. [Àrthur Schopenhauer]. 

 

La de fiance avec laquelle l'extraverti regarde le monde inte rieur est e gale a  celle avec la-
quelle l'introverti regarde le monde exte rieur. [Carl Gustav Jung] 

 

Seigneur, ne me donne pas ce que je de sire, mais seulement ce dont j'ai vraiment besoin. 
[Àntoine de Saint-Exupe ry]. 

 

Chacun a besoin de trouver les raisons de sa passion. [Marcel Proust]. 

 

Je n'ai besoin ni d'estime, ni de gloire, ni d'autres choses semblables, mais j'ai besoin 
d'amour. [Giacomo Leopardi]. 

 

À  partir du moment ou  une personne cre e une the orie, son imagination ne voit en toute 
chose que les traits qui confirment cette the orie. [Thomas Jefferson]. 

 

Le point de de part de toute e tude e conomique est constitue  par les besoins de l'homme. 
Sans besoins, il n'y aurait pas d'e conomie, pas d'e conomie sociale, pas de science qui s'y 
rapporte. Les besoins sont la cause fondamentale ; l'importance que leur satisfaction a pour 
nous, la mesure fondamentale ; la se curite  de leur satisfaction, le but final de toute e cono-
mie humaine. [Carl Menger]. 

 

L'homme faible a toujours peur du changement. Il se sent a  l'aise dans le statu quo et a une 
peur morbide de la nouveaute . Pour lui, le plus grand ennui est l'ennui d'une nouvelle ide e. 
[Martin Luther King]. 

 

Faites ce que vous craignez le plus et la fin de la peur est certaine. [Mark Twain]. 
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Il n'y a rien de plus pratique qu'une bonne the orie. [Kurt Lewin]. 

 

Le psychiatre est un type qui vous pose un tas de questions cou teuses que votre femme 
vous pose gratuitement. [Woody Àllen]. 

 

Tout de sir naï t d'un besoin, c'est-a -dire d'un manque, c'est-a -dire d'une souffrance. Celle-ci 
s'ache ve par l'assouvissement ; or, pour un de sir assouvi, il en reste au moins dix autres in-
satisfaits ; de plus, l'envie dure longtemps, les besoins s'e ternisent ; l'assouvissement est 
bref et mesure  d'une main avare. En effet, la satisfaction finale elle-me me n'est qu'appa-
rente : le de sir satisfait fait biento t naï tre un nouveau de sir ; c'est la  une erreur reconnue, 
c'est la  une erreur non encore connue. Àucun objet de de sir, une fois atteint, ne peut donner 
une satisfaction durable, qui ne mute plus : elle ne ressemble qu'a  l'aumo ne, qui, donne e au 
mendiant, prolonge sa vie d'aujourd'hui pour continuer son supplice de demain. Àinsi, tant 
que notre conscience est remplie de notre volonte , tant que nous sommes abandonne s a  la 
pulsion des de sirs, avec ses espoirs et ses craintes perpe tuels, tant que nous sommes sujets 
de la volonte , nous n'obtenons ni bonheur ni repos durables. [Àrthur Schopenhauer]. 

 

La seule façon de changer nos vies est de changer nos esprits. [Ross Cooper]. 

 

Le changement n'est pas toujours synonyme d'ame lioration, mais pour s'ame liorer, il faut 
changer. [Winston Churchill]. 

 

Trivers, poussant sa the orie des e motions jusqu'a  ses conse quences logiques, note que dans 
un monde rempli de machines a  de tecter les mensonges, la meilleure strate gie consiste a  
croire ses propres mensonges. Vous ne pouvez pas faire re ve ler vos intentions cache es si 
vous ne pensez pas qu'il s'agit de vos intentions. Selon cette the orie de l'auto-illusion, l'es-
prit conscient se cache la ve rite  a  lui-me me pour mieux la cacher aux autres. Mais la ve rite  
est utile et doit donc e tre enregistre e quelque part dans l'esprit, bien prote ge e des parties 
qui interagissent avec d'autres personnes. [Steven Pinker]. 

 

Dans la solitude, on vit comme si l'on e tait sur la place. [Se ne que]. 

 

Vous ne changerez jamais les choses en luttant contre la re alite  existante. Pour changer 
quelque chose, il faut construire un mode le qui rend la re alite  obsole te. [Richard Fuller]. 

 

Ce n'est pas un signe de bonne sante  mentale que d'e tre bien adapte  a  une socie te  malade. 
[Jiddu Krishnamurti]. 
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Citations au hasard 

 

Sur la page psychologiadeibisogni.it/citazioni_random http://www.psicologiadeibisogni.it/ci-

tazioni_random/puoi sont lues, une a  une, des citations de diffe rents auteurs choisis au ha-
sard dans la base de donne es dixxit.info. 

Chaque citation est affiche e pendant un nombre de secondes proportionnel a  sa longueur, 
afin qu'elle puisse e tre lue confortablement. 

Il est e galement possible de consulter une liste de toutes les citations affiche es dans la ses-
sion en cours. 

 

http://www.psicologiadeibisogni.it/citazioni_random/
http://www.psicologiadeibisogni.it/citazioni_random/
http://www.psicologiadeibisogni.it/citazioni_random/
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Citations de Gorge Herbert Mead 

 

La socie te  est une unite  dans la diversite . 

 

L'homme vit dans un monde de significations. 

 

Une personnalite  multiple est en quelque sorte normale. 

 

Personne n'est toujours stupide, mais tout le monde l'est parfois. 

 

L'intelligence des espe ces animales les plus simples n'a pas besoin d'un "moi". 

 

Le de lai de re action est ne cessaire pour un comportement intelligent. 

 

Il n'est pas possible de tracer une ligne de de marcation entre la psychologie sociale et la 
psychologie individuelle. 

 

Le "moi" a pour caracte ristique d'e tre perçu comme un objet en soi, et cette caracte ristique 
le distingue des autres objets et du corps. 

 

La psychologie sociale s'inte resse particulie rement a  l'influence du groupe social sur les ex-
pe riences et le comportement de l'individu. 

 

Le comportement intelligent est essentiellement un processus de se lection entre diffe rentes 
alternatives ; l'intelligence est avant tout une question de se lectivite . 

 

C'est sous la forme de l'autre ge ne ralise  que le processus social influence le comportement 
des individus qui y participent et qui l'exe cutent, c'est-a -dire que la communaute  exerce un 
contro le sur la conduite de ses membres individuels. 

 

Wundt a cherche  dans le syste me nerveux les centres responsables de l'unite  d'action de la 
personne, mais n'a pu en isoler aucun. L'unite  de comportement est une unite  d'inte gration, 
mais nous ne savons pas comment s'ope re cette inte gration entre les diffe rentes parties. 

 

Le comportement d'un individu ne peut e tre compris qu'en fonction du comportement de 
l'ensemble du groupe social dont il fait partie, car ses actes individuels sont implique s dans 
des actes sociaux plus vastes qui le de passent et impliquent d'autres membres de ce groupe.

 

 

Selon notre approche, l'esprit se forme lorsque l'organisme devient capable d'indiquer des 
significations a  lui-me me et aux autres. C'est a  ce moment-la  que l'esprit apparaï t, ou 
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"e merge"... Il est absurde de conside rer l'esprit simplement comme le point de vue d'un or-
ganisme humain ; car bien qu'il soit concentre  dans l'organisme, il est essentiellement un 
phe nome ne social ; me me ses fonctions biologiques sont avant tout sociales. 

 

Mais dans une compe tition, ou  plusieurs personnes sont implique es, l'enfant qui assume un 
ro le doit e tre pre t a  assumer le ro le de tous les autres. S'il joue dans une e quipe de base-
ball, il doit connaï tre toutes les re ponses de chaque poste par rapport a  son propre poste. Il 
doit savoir ce que chacun fera pour jouer son propre jeu. Il doit e tre conscient de tous ces 
ro les. Bien su r, il n'a pas besoin d'e tre conscient de tous ces ro les en me me temps, mais a  
certains moments, il doit e tre pre t a  avoir trois ou quatre individus qui se pre sentent a  lui, 
celui qui va lancer la balle, celui qui va l'attraper, et ainsi de suite. Ces re ponses doivent e tre, 
dans une certaine mesure, pre sentes dans son propre e tre. Dans le jeu d'e quipe, il y a donc 
une se rie de re ponses des autres organise es de telle sorte que l'attitude de l'un de clenche 
l'attitude approprie e des autres. 
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Citations d'Erich Fromm 

 

Une socie te  saine est une socie te  qui correspond aux besoins de l'homme, pas ne cessaire-
ment a  ceux qu'il ressent, car me me les pulsions les plus pathologiques peuvent e tre subjec-
tivement ressenties comme les plus grandes motivations, mais a  ses besoins objectifs, qui 
peuvent e tre ve rifie s en tant que tels gra ce a  l'e tude de l'homme. Notre ta che premie re est 
donc d'e tudier la nature humaine et les besoins qui en de coulent. 

Il y a des besoins impe ratifs qui doivent e tre satisfaits avant toute chose. Ce n'est qu'apre s la 
satisfaction des besoins fondamentaux que l'homme dispose encore de temps et d'e nergie 
que la civilisation peut se de velopper et, avec elle, les aspirations qui accompagnent les phe -
nome nes d'abondance. Les actions libres (ou spontane es) sont toujours des phe nome nes 
d'abondance. 

L'amour n'est souvent rien d'autre qu'un e change favorable entre deux personnes qui ob-
tiennent tout ce qu'elles peuvent espe rer, compte tenu de leur valeur sur le marche  de la 
personnalite . 

Le besoin de s'unir aux autres e tres vivants et d'e tre relie  a  eux est un besoin impe ratif dont 
de pend la sante  psychique de l'homme. 

Les rationalisations n'ont finalement pas ce caracte re de de couverte et de re ve lation ; elles 
ne font que confirmer le biais e motionnel existant chez l'individu. La rationalisation n'est 
pas un outil de pe ne tration de la re alite , mais une tentative a posteriori d'harmoniser ses 
de sirs avec la re alite  existante. 

Donner est la plus haute expression du pouvoir. Dans l'acte me me de donner, je fais l'expe -
rience de ma force, de ma richesse, de mon pouvoir. Ce sentiment de vitalite  et de puissance 
me remplit de joie. Je me sens de bordant de vie et de bonheur. Donner procure plus de joie 
que recevoir, non pas parce qu'il s'agit d'une privation, mais parce que dans cet acte, je me 
sens vivant. 

L'acte de de sobe issance, en tant qu'acte de liberte , est le de but de la raison. 

La rationalisation n'est pas un outil pour pe ne trer la re alite , mais une tentative a posteriori 
d'harmoniser ses de sirs avec la re alite  existante.  

La ta che principale dans la vie d'un homme est de se donner naissance a  lui-me me. 

L'homme pense qu'il veut la liberte . En re alite , il en a une grande peur. Pourquoi ? Parce que 
la liberte  l'oblige a  prendre des de cisions, et que les de cisions comportent des risques. [...] 
Si, en revanche, il se soumet a  une autorite , il peut espe rer que celle-ci lui dira ce qu'il con-
vient de faire, et ce d'autant plus s'il existe une autorite  unique - comme c'est souvent le cas 
- qui de cide pour l'ensemble de la socie te  de ce qui est utile et de ce qui est nuisible. 
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L'homme doit survivre non seulement physiquement, mais aussi psychiquement. Il a besoin 
de pre server un certain e quilibre psychique pour ne pas perdre sa capacite  a  fonctionner ; 
pour l'homme, chaque e le ment ne cessaire a  la pre servation de son e quilibre psychique re-
ve t la me me importance vitale que ce qui est ne cessaire a  son e quilibre physique. Tout 
d'abord, l'homme a un inte re t vital a  pre server son sche ma d'orientation. Sa capacite  d'ac-
tion et, en fin de compte, son sentiment d'identite  en de pendent. Si d'autres personnes re-
mettent en cause son sche ma d'orientation par leurs ide es, il re agira a  ces ide es comme a  
une menace vitale. Il rationalisera cette re action de diffe rentes manie res. Il dira que les nou-
velles ide es sont intrinse quement "immorales", "non civilise es", "folles" ou tout autre adjec-
tif qu'il peut choisir pour exprimer son de gou t, mais cet antagonisme se forme en fait parce 
qu'"il" se sent menace . 
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Citations de Luigi Anèpeta 

 

L'inconscient humain qui, par rapport a  la conscience, est toujours plus fide le aux besoins 
sur lesquels se construit la personnalite , nourrit en permanence une double obsession : 
l'appartenance a  un groupe et a  un ordre culturel, et la liberte  individuelle. 

 

Toute expe rience de de tresse psychique remonte a  un conflit structurel entre l'apparte-
nance et l'individuation, c'est-a -dire entre les devoirs sociaux et les droits individuels repre -
sente s a  un niveau conscient et, plus intense ment, a  un niveau inconscient. 

 

Les sympto mes psychiatriques sont l'expression d'une dissociation et d'une "alie nation" des 
besoins fondamentaux dus a  l'interaction avec l'environnement. 

 

L'homme est, par nature, un e tre social et empathique qui peut e tre incite  par des circons-
tances culturelles et environnementales a  agir de manie re insensible, cynique et me me im-
pitoyable. 

 

La socie te  utilise ge ne ralement le besoin d'appartenance pour induire des processus de 
normalisation conformiste, en se re fe rant a  des valeurs qui peuvent e tre me diocres mais qui 
sont rarement inhumaines. Dans des situations particulie res, cependant, la pulsion confor-
miste s'ope re sur la base de valeurs culturelles ou ide ologiques qui impliquent le sacrifice 
de l'empathie sur leur autel. Le poids qu'exerce le besoin d'appartenance a  un niveau in-
conscient est en effet l'indice d'une vulne rabilite  importante des e tres humains aux in-
fluences de l'environnement. 

 

Les besoins intrinse ques, dans une perspective structurelle-dialectique, sont des pro-
grammes psychobiologiques, ge ne tiquement pre dispose s, dont le de roulement, en interac-
tion avec l'environnement socioculturel, de termine le de veloppement de l'infrastructure dy-
namique de la personnalite . Les besoins intrinse ques sont le besoin d'appartenance/inte -
gration sociale et le besoin d'opposition/individuation. Le premier, en cre ant une relation 
significative avec le monde humain, permet l'internalisation des syste mes de valeurs cultu-
relles du groupe d'appartenance et l'acquisition du sens commun qui conduisent l'individu 
a  adopter des comportements reconnus comme normaux dans son contexte socio-histo-
rique. La seconde, a  partir d'une certaine pe riode de de veloppement, favorise un lent pro-
cessus de diffe renciation de la personnalite  qui, en vertu de la crise d'adolescence, permet 
d'atteindre un certain degre  de liberte  et d'autonomie personnelle. 
 



189 

Citations de Gregory Bateson 

 

Toute expe rience est subjective. 

 

La vie et l'esprit sont des processus syste miques. 

 

Le manque de sagesse syste mique est toujours sanctionne . 

 

La sagesse est l'intelligence du syste me dans son ensemble. 

 

La logique est un mode le insuffisant de cause a  effet. 

 

Information : toute diffe rence qui fait la diffe rence. 

 

Sans contexte, les mots et les actions ne signifient rien. 

 

La cre ature qui domine son environnement se de truit elle-me me. 

 

Le sens de votre communication est la re ponse que vous obtenez. 

 

La pense e cre ative doit toujours comporter une part de hasard. 

 

Nous ne savons pas assez comment le pre sent nous conduit vers l'avenir. 

 

La langue ne concerne normalement qu'un aspect de chaque interaction. 

 

La rigueur seule est une paralysie mortelle, mais l'imagination seule est une folie. 

 

La sagesse, c'est savoir s'accommoder de la diffe rence sans vouloir l'e liminer. 
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Un homme qui marche n'est jamais en e quilibre, mais corrige continuellement son de se qui-
libre. 

 

La carte n'est pas le territoire (expression d'Àlfred Korzybski), et le nom n'est pas la chose 
nomme e. 

 

Nous ne pouvons jamais savoir clairement si nous nous re fe rons au monde tel qu'il est ou 
au monde tel que nous le voyons. 

 

La science, comme l'art, la religion, le commerce, la guerre et me me le sommeil, repose sur 
des pre suppose s. 

 

Les plus grands proble mes du monde sont le re sultat de la diffe rence entre le fonctionne-
ment de la nature et la façon dont les gens pensent. 

 

Oui, la me taphore. C'est ainsi que tout le tissu des interconnexions mentales est maintenu 
ensemble. La me taphore est la base me me de la vie. 

 

L'homme conscient, en tant que modificateur de son environnement, est de sormais pleine-
ment capable de se de vaster et de de vaster cet environnement... avec les meilleures inten-
tions conscientes. 

 

Il existe toujours un optimum au-dela  duquel tout devient toxique : oxyge ne, sommeil, psy-
chothe rapie, philosophie. Toute variable biologique a besoin d'un e quilibre. 

 

Un e tre humain en relation avec un autre a un contro le tre s limite  sur ce qui se passe dans 
cette relation. Il est une partie d'une unite  compose e de deux personnes, et le contro le que 
chaque partie peut exercer sur l'ensemble est strictement limite . 

 

Les lois de conservation de l'e nergie et de la matie re concernent la substance pluto t que la 
forme ; mais les processus mentaux, les ide es, la communication, l'organisation, la diffe ren-
ciation, la structure, rele vent de la forme pluto t que de la substance. 

 

Je crois que le proble me de la gra ce est fondamentalement un proble me d'inte gration et que 
ce qui doit e tre inte gre , ce sont les diffe rentes parties de l'esprit - en particulier ces mul-
tiples niveaux dont une extre mite  est appele e "conscience" et l'autre "inconscient". 
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Il y a trente ans, on se demandait : un ordinateur peut-il simuler tous les processus de la lo-
gique ? La re ponse est oui, mais la question e tait tout a  fait errone e. Nous aurions du  de-
mander : la logique peut-elle simuler toutes les se quences de causes et d'effets ? Et la re -
ponse aurait e te  non. 

 

Lorsque nous e tudions la culture de ce point de vue, nous cherchons a  montrer la base e mo-
tionnelle de tous les de tails du comportement. Nous conside rons l'ensemble du comporte-
ment comme un me canisme re gle  et oriente  vers la satisfaction et l'insatisfaction e motion-
nelles des individus. 

 

... on peut affirmer que tout ensemble dynamique d'e ve nements et d'objets qui posse de des 
circuits de causalite  suffisamment complexes et dans lequel existent des relations e nerge -
tiques approprie es, pre sentera certainement des caracte ristiques propres a  l'esprit. Un tel 
ensemble fera des comparaisons, c'est-a -dire qu'il sera sensible a  la diffe rence (tout en 
e tant influence  par des "causes" physiques ordinaires telles que les collisions ou les forces) ; 
il "traitera l'information" et sera ine vitablement auto-corrige , soit dans le sens de l'optima-
lite  home ostatique, soit dans le sens de la maximisation de certaines variables. ... 
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Citations d'Edgar Morin 

 

L'homme est a  la fois surmoi, moi et ça, il est a  la fois socie te , individu, espe ce. 

 

Un conformisme succe de a  un autre conformisme. 

 

Il y a une partie de moi qui est inexplicable, me me pour moi-me me. 

 

On ne peut pas a  la fois s'observer pleinement et vivre pleinement. 

 

Il faut apprendre a  naviguer dans un oce an d'incertitudes entre quelques archipels de certi-
tudes. 

 

L'aveuglement d'un monde de la connaissance qui, en cloisonnant les savoirs, de sinte gre les 
proble mes fondamentaux et globaux qui ne cessitent des connaissances transdisciplinaires. 

 

Je sais bien que lorsque les vaincus sont vainqueurs, ils se comportent comme ceux qui les 
ont vaincus : il ne suffit pas d'e tre perse cute  pour devenir bon a  jamais, et ceux qui ont e te  
victimes dans le passe  deviennent souvent des bourreaux. 

 

La socie te  et l'individualite  ne sont pas deux re alite s distinctes adapte es l'une a  l'autre, mais 
il existe un syste me dual ou , de manie re comple mentaire et contradictoire, l'individu et la 
socie te  sont constitutifs et en me me temps parasites l'un de l'autre. 

 

Ce qui manque aux sciences humaines, c'est la conscience de l'humain dans sa complexite  ; 
l'humain est au contraire compartimente  et cloisonne  entre les disciplines. Le roman nous 
fait voir la complexite  humaine. Il nous fait voir la vie immerge e dans les interrelations et 
les interactions, la vie immerge e dans un temps, un lieu et une socie te  hic et nunc. 

 

Comme le disent Marx et Engels au de but de "L'ide ologie allemande", les hommes ont tou-
jours de veloppe  de fausses conceptions d'eux-me mes, de ce qu'ils font, de ce qu'ils doivent 
faire et du monde dans lequel ils vivent. Marx et Engels ne font pas exception a  la re gle. 
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Si je n'e tais guide  que par la lumie re de la raison, je devrais dire que nous sommes au bord 
de l'abï me. Mais dans l'histoire de l'humanite , il y a l'inattendu, cet impre vu qui change le 
cours des choses. C'est pourquoi je suis un optimiste dans l'a me. 

 

Le monde des intellectuels, qui devrait e tre le plus inclusif, est un monde ou  re gnent 
l'incompre hension, l'hypertrophie de l'ego, le besoin de conse cration et la soif de gloire. 

 

En fait, l'incompre hension de soi est une cause tre s importante de l'incompre hension des 
autres. Nous nous cachons nos propres de fauts et faiblesses, ce qui nous rend impitoyables 
envers les de fauts et faiblesses des autres. 

 

La mission de la didactique est d'encourager l'apprentissage autonome en suscitant, en 
e veillant, en favorisant l'autonomie de l'esprit. 

 

L'apport le plus important de la connaissance au 20e sie cle a e te  la connaissance des limites 
de la connaissance. 

 

Plus nous croyons e tre guide s par la raison, plus nous devrions nous pre occuper du carac-
te re de raisonnable de cette raison. 

 

L'amour libre est l'essentiel de la vie, tout comme la connaissance libre. Se de barrasser de 
l'inessentiel, c'est l'essentiel pour l'homme. 

 

Le philosophe est l'homme non spe cialise , c'est-a -dire spe cialise  dans ce qui est ge ne ral 
chez l'homme. 

 

[L'art est un opium qui n'endort pas mais ouvre les yeux, le corps et le cœur a  la re alite  de 
l'homme et du monde. 

 

La sociologie est toujours syste matiquement de passe e par les faits sociaux. 

 

La plus grande illusion est de croire que nous connaissons le pre sent parce que nous y 
sommes. 

 

Les de viants heureux transforment en de viants ceux pour qui ils e taient des de viants. 
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L'e volution, c'est la de rive, la de viance, la cre ation, et ce sont les interruptions, les perturba-
tions, les crises. 

 

La capacite  e motionnelle est indispensable a  la mise en œuvre d'un comportement ration-
nel. 

 

Quel que soit le phe nome ne e tudie , il faut d'abord que l'observateur s'e tudie lui-me me, car 
il perturbe le phe nome ne observe  ou se projette en quelque sorte sur lui. 

 

En fait, l'incompre hension de soi est une cause tre s importante de l'incompre hension des 
autres. Nous nous cachons nos propres de fauts et faiblesses, ce qui nous rend impitoyables 
envers les de fauts et faiblesses des autres. 
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Citations de Sigmund Freud 

 

l'ego n'est pas maï tre dans sa propre maison. 

 

Si vis vitam, para mortem (si tu veux la vie, pre pare la mort). 

 

Le prix du progre s de la civilisation se paie par la re duction du bonheur. 

 

De s que vous vous interrogez sur le sens et la valeur re elle de la vie, vous e tes malade. 

 

La religion est un narcotique avec lequel l'homme contro le son angoisse, mais elle abrutit 
son esprit. 

 

Les me tiers les plus difficiles sont, dans l'ordre, celui de parent, d'enseignant et de psycho-
logue. 

 

La religion est une illusion qui tire sa force du fait qu'elle correspond a  nos de sirs. 

 

Les e motions non exprime es ne meurent jamais. Elles sont enterre es vivantes et ressorti-
ront plus tard de manie re plus grave. 

 

Je ne connais pas de besoin d'enfance aussi fort que le besoin de protection d'un pe re. 

 

 La masse est un troupeau docile qui ne peut vivre sans maï tre. Elle est tellement assoiffe e 
d'obe issance qu'elle se soumet instinctivement a  celui qui se proclame son maï tre. 

 

Tous ceux qui veulent e tre plus nobles que leur constitution ne le permet succombent a  la 
ne vrose ; ils auraient e te  plus sains s'il leur avait e te  possible d'e tre pires. 

 

L'homme qui a e te  le favori inconteste  de sa me re conserve tout au long de sa vie l'attitude 
inte rieure d'un conque rant, cette confiance dans le succe s qui conduit souvent a  la re ussite. 
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L'ego se sent mal a  l'aise, il rencontre des limites a  son pouvoir dans sa propre maison, dans 
la psyche . Ces ho tes e trangers semblent encore plus puissants que les pense es soumises a  
l'ego, et ils re sistent aux moyens dont dispose la volonte . 

 

Les sentiments des masses sont toujours tre s simples et tre s exage re s. La masse ne connaï t 
ni le doute ni l'incertitude. Elle monte imme diatement aux extre mes, un soupçon effleure  se 
transforme imme diatement en preuve irre futable, une antipathie naissante en haine fa-
rouche. 

 

Bien qu'elle soit encline a  tous les extre mes, la masse ne peut e tre excite e que par des sti-
muli excessifs. Celui qui veut agir sur elle n'a besoin d'aucune cohe rence logique dans ses 
arguments ; il doit peindre avec les couleurs les plus violentes, exage rer et re pe ter sans 
cesse la me me chose. 

 

Le rassemblement des masses est de ja  utile pour cette raison que l'individu qui, au de but, 
n'e tant qu'a  la veille de devenir membre du jeune parti, se sent isole  et saisi par la terreur 
d'e tre seul, y voit pour la premie re fois le spectacle d'une grande collectivite  et s'en trouve 
encourage  et fortifie . 

 

Les masses n'ont jamais connu la soif de ve rite . Elles ont besoin d'illusions et ne peuvent y 
renoncer. L'irre el prend constamment le pas chez elles sur le re el, elles sont soumises a  
l'influence de ce qui n'est pas vrai presque autant qu'a  celle de ce qui est vrai. Ils ont une 
tendance e vidente a  ne pas faire de distinction entre les deux. 

 

Les masses sont extraordinairement influentes et cre dules, elles ne sont pas critiques, pour 
elles l'improbable n'existe pas. Elles pensent en images, qui se re fe rent les unes aux autres 
par association comme, chez l'individu, elles s'ajustent les unes aux autres dans des e tats de 
libre re verie : ces images ne sont e value es par aucune instance raisonnable quant a  leur 
concordance avec la re alite . 

 

Comme la masse ne doute pas du vrai et du faux et qu'elle est consciente de sa grande force, 
elle est a  la fois intole rante et pre te a  croire en l'autorite . Elle respecte la force et n'est que 
mode re ment soumise a  l'influence de la bonte , qui ne constitue a  ses yeux qu'une sorte de 
faiblesse. Ce qu'elle exige de ses he ros, c'est la force, voire la brutalite . Elle veut e tre domi-
ne e, opprime e et craindre son maï tre. 

 

Les travaux psychanalytiques nous ont fourni la the se selon laquelle les ne vroses sont la 
conse quence de la frustration, c'est-a -dire de la frustration de l'accomplissement de leurs 
de sirs libidinaux. [Pour qu'une ne vrose apparaisse, il faut qu'il y ait un conflit entre les de -
sirs libidinaux d'une personne et la partie de sa personnalite  que nous appelons son ego, 



197 

qui est l'expression de son instinct de conservation et qui comprend e galement les ide aux 
de sa personnalite . 

 

Pour juger correctement de la moralite  des masses, il faut tenir compte du fait que, dans 
l'union des individus re unis en une masse, toutes les inhibitions individuelles disparaissent 
et tous les instincts cruels, brutaux, destructeurs qui sommeillent dans l'individu comme 
des reliques des temps primordiaux, se re veillent et aspirent a  la libre satisfaction des pul-
sions. Cependant, sous l'influence de la suggestion, les masses sont e galement capables de 
re alisations plus e leve es, telles que l'abne gation, le de sinte ressement, le de vouement a  un 
ide al. 

 

La religion [...] impose uniforme ment a  tous son mode de bonheur et de protection contre la 
souffrance. Sa technique consiste a  rabaisser la valeur de la vie et a  de former de façon de li-
rante l'image du monde re el, ce qui suppose l'avilissement de l'intelligence. À  ce prix, par la 
fixation violente sur un infantilisme psychique et la participation a  un de lire collectif, la reli-
gion parvient a  e pargner a  beaucoup de gens des ne vroses individuelles. Mais rien de plus. 

 

La masse est impulsive, changeante et irritable. Elle est presque entie rement gouverne e par 
l'inconscient. Selon les circonstances, les impulsions auxquelles la masse obe it peuvent e tre 
ge ne reuses ou cruelles, he roï ques ou pusillanimes ; elles sont cependant impe rieuses au 
point que l'inte re t personnel, pas me me l'autoconservation, n'existe pas. Rien n'est pre me -
dite . S'il peut de sirer passionne ment les choses, il ne les de sire jamais longtemps ; il est in-
capable d'une volonte  durable. Il ne tole re aucun de lai entre son de sir et la re alisation de ce 
qu'il de sire. Il se sent tout-puissant, car pour l'individu de masse, la notion d'impossible dis-
paraï t. 
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Citations de Bertrand Russell 

 

L'envie est une terrible source de malheur pour de nombreuses personnes. 

 

Ce que les hommes veulent vraiment, ce n'est pas la connaissance, mais la certitude. 

 

L'absence d'une chose de sire e est un e le ment indispensable du bonheur. 

 

Craindre l'amour, c'est craindre la vie, et celui qui craint la vie est de ja  aux trois quarts mort. 

 

Peu de gens parviennent a  e tre heureux sans haï r une autre personne, une autre nation ou 
une autre croyance. 

 

Le pouvoir est doux, c'est une drogue. Comme pour cette dernie re, le de sir grandit avec l'ha-
bitude. 

 

Ceux qui ont un emploi travaillent trop, tandis que d'autres meurent de faim sans salaire. 

 

L'e thique est l'art de recommander aux autres les sacrifices ne cessaires pour coope rer avec 
nous-me mes. 

 

Le proble me de l'humanite  est que les stupides sont trop su rs d'eux, tandis que les intelli-
gents sont pleins de doutes. 

 

Les opinions de l'homme moyen sont beaucoup moins stupides qu'elles ne le seraient s'il 
pensait par lui-me me. 

 

Un mariage a quelques chances de re ussir si aucun des conjoints n'en attend beaucoup de 
bonheur. 

 

Les moralistes sont des personnes qui renoncent a  tout plaisir, sauf celui de se me ler des 
plaisirs des autres. 
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Il y a deux raisons de lire un livre : l'une, parce qu'on l'aime, et l'autre, pour pouvoir se van-
ter de l'avoir lu. 

 

En toute chose, il est sain, de temps en temps, de mettre un point d'interrogation sur ce qui 
a longtemps e te  conside re  comme acquis. 

 

C'est la pre occupation de ce que l'on posse de, plus que toute autre chose, qui empe che les 
hommes de vivre librement et noblement. 

 

L'homme est un animal cre dule et doit croire en quelque chose. En l'absence d'une bonne 
base pour ses croyances, il se contentera d'une mauvaise base. 

 

L'un des sympto mes de la de pression nerveuse est la conviction que son travail est extre me-
ment important. Si j'e tais me decin, je prescrirais des vacances a  tous les patients qui consi-
de rent leur travail comme important. 

 

Le fait qu'une opinion soit largement re pandue ne prouve nullement qu'elle n'est pas com-
ple tement absurde. Àu contraire, compte tenu de la stupidite  de la majorite  des hommes, 
une opinion largement re pandue a plus de chances d'e tre idiote que sense e. 

 

Ne jamais cesser de protester ; ne jamais cesser d'e tre en de saccord, de questionner, de re-
mettre en cause l'autorite , les cliche s, les dogmes. La ve rite  absolue n'existe pas. Ne cessez 
pas de penser. Soyez des voix en dehors du chœur. Soyez le poids qui fait pencher l'avion. 
Soyez toujours en de saccord car le de saccord est une arme. Soyez toujours informe s et ne 
vous fermez pas au savoir, car le savoir est aussi une arme. Vous ne changerez peut-e tre pas 
le monde, mais vous aurez contribue  a  faire pencher l'avion dans votre direction et vous au-
rez fait en sorte que votre vie vaille la peine d'e tre raconte e. Un homme qui n'est pas en de -
saccord est une graine qui ne poussera jamais. 
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Citations de Bruno Cancellieri 

 

Tout le monde a besoin de quelqu'un. 

 

Nos esprits jouent les uns avec les autres a  notre insu. 

 

Les re actions (ou re ponses) e motionnelles pre ce dent et influencent les re actions se man-
tiques et cognitives. 

 

Pour faire partie de la socie te , nous assumons des identite s adapte es a  cette fin. 

 

Tout ce que nous faisons, nous le faisons pour satisfaire des besoins. Cela s'applique a  tous 
les e tres vivants et a  leurs organes, a  commencer par les cellules. 

 

Chaque personne, pour chaque autre personne, est un collaborateur et un concurrent po-
tentiel. 

 

Notre bien-e tre de pend de la qualite  de nos interactions avec les personnes et les choses 
avec lesquelles nous sommes en contact. 

 

La socie te  est un e cosyste me ou  chaque e tre humain aimerait avoir une place qui corres-
ponde a  son tempe rament, a  son caracte re, a  ses limites et a  ses capacite s, afin de pouvoir 
satisfaire ses besoins sans trop de difficulte s. Ce de sir ne peut e tre satisfait que si les autres 
nous le permettent et si nous permettons aux autres de le faire, car la socie te  n'est pas une 
entite  exte rieure, mais est constitue e de chacun d'entre nous. En effet, e tre accepte  par les 
autres est un besoin primaire qui conditionne tous les autres. 

 

Tout e tre vivant est esclave de ses propres besoins. 

 

La liberte  de l'homme est tre s limite e et la sagesse consiste avant tout a  connaï tre ses li-
mites, ses obligations et ses interdictions. 

 

L'homme a besoin de partager ses visions avec les autres. 
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Tout e tre humain, pour survivre et satisfaire ses besoins, a besoin de la coope ration (volon-
taire ou involontaire) d'un certain nombre d'autres e tres humains, et de tout ce qui peut 
e tre utile pour l'obtenir et la maintenir. 

 

La vie est un drame dont nous sommes a  la fois les protagonistes et les spectateurs. 

 

Il est normal de se tromper soi-me me. Nous nous trompons tous parce que c'est l'incons-
cient qui de cide de ce dont nous devons e tre conscients et de ce dont nous ne devons pas 
e tre conscients. 

 

La vie est une interaction, et la qualite  de la vie de pend de la qualite  des interactions. Il est 
donc important de les examiner et de les e tudier. Tel est l'objectif de la philosophie syste -
mique. 

 

On aime ou on n'aime pas les choses, non pas pour ce qu'elles sont intrinse quement, mais 
en raison de leurs liens et de leurs relations avec d'autres choses que l'on aime ou que l'on 
n'aime pas. En d'autres termes, ce que l'on aime ou n'aime pas dans une chose n'est pas la 
chose elle-me me, mais ce qu'elle e voque. 

 

La vie est inte gration, la mort de sinte gration ; la vie est interconnexion, la mort de con-
nexion ; la vie est interaction, la mort isolement. 

 

Tout le monde aimerait dominer les autres, mais la plupart des gens n'ont pas conscience de 
ce de sir. 

 

Chaque action e le mentaire fait partie d'un jeu plus vaste. Àinsi, avant de se demander ce 
qu'il faut faire ou ne pas faire, il faut se demander a  quels jeux participer ou ne pas partici-
per. 

 

Le co te  tragique de la vie humaine est que tout le monde a besoin de quelqu'un, mais per-
sonne n'a ne cessairement besoin d'une personne en particulier, car nous sommes tous rem-
plaçables. Par conse quent, chacun vit avec la peur (consciente ou inconsciente) d'e tre rem-
place . Cette peur peut e tre atte nue e par la possibilite  de remplacer la personne avec la-
quelle vous e tes en relation, au cas ou  vous seriez de sire  par plus d'une personne. 

 

Le monde est une e cologie des besoins. 
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L'amour (quel qu'il soit) peut e tre plus ou moins exclusif ou inclusif. Celui qui est exclusif 
limite la liberte  d'aimer d'autres personnes ou choses, celui qui est inclusif la prote ge ; celui 
qui est exclusif entrave le de veloppement mental, celui qui est inclusif le favorise. 

 

Lorsque nous ne pouvons pas expliquer un phe nome ne par la science, nous l'expliquons par 
la magie, la religion ou le spiritisme. 

 

Dans les dialogues et les conversations, la société, avec ses formes, ses langues et ses règles, est 

toujours présente en tant que référence et contexte qui donne un sens et une valeur à tout ce qui 

est dit. D'autre part, ce qui est dit sert également à démontrer et à confirmer l'appartenance et la 

conformité des locuteurs à la société dans certains rangs et rôles. En d'autres termes, nous parlons 

non seulement pour relater des faits réels ou supposés qui nous affectent en tant que membres 

d'une société, mais aussi pour confirmer notre identité et notre dignité sociale. 

 

La mise re de l'humanite  est due a  des conflits non re solus, mystifie s, cache s. 

 

Le libre arbitre (a  supposer qu'il existe) consiste a  choisir l'environnement dans lequel on 
se trouve, ainsi que les personnes avec lesquelles on interagit et la manie re dont on le fait. 
Pendant l'interaction, les automatismes de notre esprit pre valent et le libre arbitre ne peut 
e tre exerce . 

 

On obe it pour commander et on commande pour obe ir. 

 

Dire ce que l'on pense est dangereux car cela peut ne pas plaire a  quelqu'un. Pour re duire le 
risque de se faire des ennemis, puisqu'il est presque impossible de ne pas communiquer sa 
pense e, il vaut mieux adapter ses ide es aux souhaits et aux attentes de la majorite  des 
membres de la communaute  a  laquelle on appartient. Si, en revanche, nous voulons e tre 
libres de penser de manie re inde pendante, nous devons nous de fendre contre toutes sortes 
d'aversions, de calomnies et de repre sailles de la part de ceux qui se sentent offense s ou 
menace s par l'irre ve rence de nos ide es, en particulier lorsque celles-ci remettent directe-
ment ou indirectement en question leur vision du monde et les motifs et intentions qu'ils 
s'attribuent. 

 

C'est ainsi que l'inconscient raisonne :  
si ton bien entraï ne mon mal, ou si ton mal entraï ne mon bien, alors je veux ton mal ; si ton 
mal entraï ne  
mon mal, ou si ton bien entraï ne mon bien, alors je veux ton bien. 
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Il est pratiquement impossible de savoir pourquoi nous aimons ou n'aimons pas telle ou 
telle chose. Nous pouvons seulement percevoir un lien entre certaines formes, symboles, 
mots, concepts, ide es, objets, etc. et certains de nos sentiments. Toutefois, ce lien n'indique 
pas une relation de cause a  effet, mais seulement une copre sence. D'autre part, nous pou-
vons supposer que nous aimons une chose lorsqu'elle satisfait certains de nos besoins et 
que nous ne l'aimons pas lorsqu'elle les contrarie. Il n'en reste pas moins que la logique des 
besoins et leur satisfaction sont inconscientes et involontaires. 

 

Nous sommes tous diffe remment intelligents et chacun e value l'intelligence des autres en 
fonction de la sienne. 

 

Pour moi, me diter consiste a  e couter les volonte s de mes de mons, en tant que maï tres et ad-
ministrateurs de mes sentiments, c'est-a -dire de mes plaisirs et de mes souffrances. 

 

Ce n'est que lorsque le degré d'un trouble dépasse un certain seuil que la motivation d'en éliminer 

les causes se déclenche. 

 

L'ego conscient doit continuellement choisir si (et dans quelle mesure) il doit commander 
ou obe ir a  son inconscient, et si (et dans quelle mesure) il doit le maintenir ou le changer, 
dans la mesure du possible. 

 

La conscience est la perception et la connaissance du temps de son corps, pris entre son 
passe  et son futur. 

 

L'esprit humain, comme tout autre esprit, posse de toutes les caracte ristiques d'un syste me 
cyberne tique, bien qu'il ne soit pas exclu qu'il posse de e galement d'autres caracte ristiques 
qui ne figurent pas dans la de finition de "syste me cyberne tique". 

 

Tout e tre humain est a  la fois innocent et coupable. Le degre  de culpabilite  de pend du type 
de morale que l'on veut appliquer. 

 

À  tout moment, notre inconscient de cide de ce dont nous devons (ou ne devons pas) e tre 
conscients. 

 

Faire passer pour objectif ce qui est subjectif est une fraude. 
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Un e tre humain, pour accorder ses faveurs a  un autre, obtient toujours quelque chose en re-
tour, quelque chose qui satisfait certains de ses besoins ou de sirs, y compris les besoins de 
donner, d'aider, de soigner, de servir, de participer, d'appartenir, etc. 

 

Un contexte social est comme une gamme musicale. Toute transaction hors contexte est de -
saccorde e comme une note hors gamme. 

 

L'approbation ou la de sapprobation de quelque chose ou de quelqu'un peut e galement faire 
l'objet d'une approbation ou d'une de sapprobation de la part d'autres personnes. C'est 
pourquoi il nous arrive d'approuver ou de de sapprouver quelque chose ou quelqu'un afin 
d'e tre approuve . L'approbation ou la de sapprobation de certaines choses ou de certaines 
personnes sont des aspects importants de toute conformite . 

 

Une chose (n'importe quoi, un objet, une machine, une information, une ide e, une personne, 
un me me, etc.) est d'autant plus importante et pre cieuse qu'elle est efficace pour faciliter et 
rendre productives les interactions entre les personnes qui l'utilisent ou la partagent, en 
termes de satisfaction de leurs besoins et de leurs de sirs. 

 

À  chaque instant, l'inconscient influence le moi conscient. À  chaque instant, le moi cons-
cient doit de cider dans quelle mesure et de quelle manie re il doit obe ir ou re sister a  son in-
conscient. 

 

Les sentiments sont provoque s par des hormones (par exemple les endorphines), et les 
hormones peuvent e tre stimule es par des perceptions ou des pense es. En ce sens, les pen-
se es dites positives peuvent contribuer au bonheur, bien qu'elles ne soient pas suffisantes. 

 

Faire quelque chose (n'importe quoi), c'est interagir avec quelque chose et/ou quelqu'un. 

 

L'esprit sert essentiellement a  traiter l'information, c'est-a -dire a  distinguer, reconnaï tre et 
associer des sensations, des formes, des ide es (c'est-a -dire des perceptions) et des actions. 
Ces dernie res sont toujours des re actions (physiques ou se mantiques) a  une perception. 

 

Ce qui pre ce de s'applique aussi bien a  l'esprit d'un syste me vivant (c'est-a -dire un orga-
nisme) qu'a  celui d'un syste me non vivant (c'est-a -dire inorganique, tel qu'un ordinateur), 
avec des degre s variables de complexite , de sensibilite  et de conscience. 

 

Les gou ts partage s sont joyeux, les gou ts non partage s sont tristes. 
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En ce qui concerne la manie re de penser et de connaï tre, deux tendances s'opposent : se pa-
rer vs unir, diffe rencier vs unir, distinguer vs confondre, analyser vs synthe tiser, etc. Pour 
moi, la connaissance consiste a  pratiquer et a  concilier ces extre mes. En d'autres termes, 
pour moi, il est impossible de connaï tre quelque chose sans d'abord le de composer, puis le 
re assembler apre s avoir observe  les relations et les interactions entre ses parties. 

 

Moins une personne est rationnelle, moins elle appre cie la rationalite  des autres. 

 

Ce serait bien si ce qui est beau e tait aussi bon et vrai, et si ce qui est laid e tait aussi mauvais 
et faux. Nous pourrions alors reconnaï tre facilement le bien et la ve rite . 

 

Tant de choses n'existent que dans l'esprit des humains. 

 

Les connexions logiques entre les entite s mentales se produisent continuellement dans l'es-
prit, lorsqu'elles ne sont pas empe che es par l'autocensure ou les pre juge s. Pour devenir 
plus intelligent, cre atif et ouvert, il est ne cessaire de rompre le plus grand nombre possible 
d'isolations injustifie es entre les entite s mentales. 

 

À  tout moment, nous devons choisir de commander ou d'obe ir a  certaines entite s (per-
sonnes, choses, ide es, sentiments, pulsions, etc.) externes et internes a  notre corps. 

 

L'homme e tant un animal imitant fondamentalement ses semblables, il imite a  la fois le bien 
et le mal. 

 

En ce qui concerne l'e tre et le devenir, je pars du principe qu'il n'y a que du devenir et que 
l'e tre n'est qu'une construction mentale "en devenir". 

 

Croire est aussi un moyen d'appartenir a  une communaute , re pondant ainsi a  l'un des be-
soins humains les plus importants. En effet, en croyant a  certaines ve rite s autoproclame es, 
on appartient automatiquement a  la communaute  de ceux qui croient a  ces me mes ve rite s. 
Mais il ne s'agit pas force ment de ve rite s e videntes, sinon cela reviendrait a  appartenir a  
l'humanite  en ge ne ral, ce qui n'est pas tre s utile pour la solidarite . 

 

Plus nous sommes certains de ne pas nous tromper, plus nous nous trompons. Et inverse-
ment, plus nous sommes certains de nous tromper, moins nous nous trompons. 
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Tout e tre vivant (y compris l'homme) est le re sultat de l'interaction des e le ments qui le 
composent. 

 

Il n'existe pas de positions absolues (ni dans l'espace ni dans le temps), mais seulement des 
positions relatives a  d'autres positions. 

 

Il est impossible de ne pas de pendre d'une personne ou d'un groupe. En revanche, nous 
pouvons choisir de qui nous de pendons. 

 

Nous ne pouvons pas ne pas imiter. En revanche, nous pouvons choisir qui imiter. 

 

Àu cours d'une journe e, un e tre humain a besoin de plusieurs choses, et la frustration d'un 
besoin ne peut e tre compense e par la sursatisfaction d'un autre. 

 

Nous sommes tellement de pendants des autres que nous sommes pre ts a  croire en des 
choses absurdes et a  avoir des sentiments et des de sirs absurdes si cela est indispensable 
pour e tre accepte  par au moins une communaute . 

 

Tout homme est soumis a  une "double contrainte" : d'une part le devoir de ve rite , d'autre 
part le devoir de ne pas de noncer les mensonges collectifs de la communaute  a  laquelle il 
appartient. En effet, s'il le faisait, les autres le puniraient au point de l'exclure de la commu-
naute  elle-me me. La solution a  cette double contrainte (pour e viter la de tresse e motion-
nelle et la schizophre nie) est de ne pas voir les mensonges des autres ou les siens, c'est-a -
dire de ne pas les conside rer comme des mensonges. 

 

Le microcosme (c'est-a -dire l'esprit) et le macrocosme (c'est-a -dire le monde exte rieur) 
sont des e cologies de besoins et de volonte s conse quentes. Par conse quent, la question fon-
damentale qui se pose en tout temps et en tout lieu est la suivante : qui est responsable ? 

 

L'homme a tendance a  conside rer comme vrai ce qu'il aime et comme faux ce qu'il n'aime 
pas. 

 

Une re action e motionnelle ne gative (c'est-a -dire un rejet) face a  un certain phe nome ne 
(chose, personne, e ve nement, situation, etc.) empe che de le comprendre et d'y trouver des 
aspects utiles, voire agre ables. 
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Nous sommes plus libres et moins libres que nous ne le pensons. En d'autres termes, notre 
liberte  re elle est diffe rente de celle que nous pensons avoir. En effet, nous ne sommes pas 
libres d'avoir besoin de ce dont nous avons besoin, de vouloir ce que nous voulons, de de si-
rer ce que nous de sirons, d'aimer ce que nous aimons, de haï r ce que nous haï ssons, mais 
nous sommes libres d'atteindre nos objectifs de diffe rentes manie res, plus ou moins effi-
caces, utiles ou nuisibles. 

 

Puisque nous sommes ge ne tiquement les me mes que nos ance tres il y a 20000 ans, on peut 
affirmer que nos besoins inne s sont les me mes que ceux de l'homme d'alors, et que tous les 
autres besoins de l'homme d'aujourd'hui sont induits par la culture dans laquelle il vit. 

 

Les religions sont les formes les plus re pandues de manipulation mentale. 

 

La principale diffe rence entre nous, les humains, et les autres animaux est peut-e tre notre 
capacite  a  vivre des vies imaginaires gra ce a  l'utilisation de symboles capables d'e voquer 
des e motions similaires a  celles provoque es par des situations re elles. 

 

La tromperie est une de claration totalement ou partiellement fausse, l'illusion une attente 
improbable ou impossible, c'est-a -dire irre aliste. Les e tres humains se trompent et s'illu-
sionnent mutuellement par ignorance, pour s'exploiter, pour se conformer ou pour sauver 
la face ; ils se trompent et s'illusionnent eux-me mes par ignorance et pour moins souffrir. 
Car la ve rite  peut e tre de sarmante, ridicule, douloureuse, atroce, choquante, insupportable. 

 

La ne gation du biais cognitif est un produit et une confirmation du biais lui-me me. 

 

Se connaï tre soi-me me ? Impossible si l'on ne connaï t pas aussi les autres, si l'on ne connaï t 
pas l'humanite  en ge ne ral. 

 

L'erreur la plus commune que nous commettons souvent est de supposer que les autres rai-
sonnent comme nous, qu'ils re agissent e motionnellement comme nous, qu'ils ont la me me 
morale, les me mes inte re ts, les me mes motivations et les me mes peurs, qu'ils savent ce que 
nous savons, que nous souffrons et que nous nous re jouissons pour des raisons similaires, 
que nos esprits sont semblables. C'est comme croire que tous les ordinateurs sont sem-
blables. En fait, tous les ordinateurs sont semblables dans leurs principes ge ne raux de fonc-
tionnement, mais tre s diffe rents dans leurs mate riaux (hardware) et leurs programmes 
(software), c'est-a -dire leurs "applications". 

 

Les pressions sociales auxquelles nous sommes soumis peuvent nous amener a  simuler (y 
compris pour nous-me mes) des besoins qui ne sont pas les no tres, mais qui sont observe s 
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chez d'autres et juge s justes ou ne cessaires par la communaute  a  laquelle nous apparte-
nons. C'est ce que nous appelons les "besoins induits". Qui peut dire qu'il n'a pas de besoins 
induits ? 

 

La sagesse consiste a  connaï tre les vraies causes, directes et indirectes, de ses plaisirs et de 
ses peines et de ceux des autres. 

 

La conscience s'e tend entre le passe , le pre sent et le futur. Ces trois dimensions ne sont pas 
se parables. En effet, ce qui s'est passe  influe sur ce qui se passe, et ce qui se passe influe sur 
ce qui se passera. Ce qui se passe n'aurait pas de sens sans une perspective future, ne serait-
ce que de quelques secondes. En fait, ce que nous faisons, nous le faisons pour que quelque 
chose se produise (ou ne se produise pas) dans le futur, c'est-a -dire pour provoquer (ou em-
pe cher) un certain changement potentiel, c'est-a -dire une certaine transformation interne 
et/ou externe. 

 

Chaque culture est un me lange de ve rite  et de mensonge. Notre ta che consiste a  distinguer 
la premie re de la seconde. 

 

Le plaisir confe re  par un objet peut e tre du  non pas tant a  ses caracte ristiques particulie res 
qu'a  sa valeur sociale, c'est-a -dire au fait que le sujet se sent membre d'une communaute  
qui appre cie ce type d'objet. Il est en effet difficile de distinguer le plaisir e manant d'un ob-
jet du plaisir de partager l'appre ciation de cet objet avec d'autres personnes. 

 

Chaque e tre humain posse de inte rieurement une carte du monde, un vocabulaire, une ency-
clope die, une e piste mologie, des attirances, des re pulsions et des motivations plus ou moins 
originales ou copie es sur d'autres. 

 

La liberte  de pense e est une illusion, car les pense es sont limite es par des sche mas mentaux 
pre e tablis, qui de finissent les contextes possibles, les significations des e le ments constitu-
tifs et leurs valeurs sociales respectives. Sortir des sche mas connus est difficile et dange-
reux car on ne sait pas ou  cette liberte  peut mener, ni comment elle peut e tre interpre te e et 
juge e par les autres. La cre ativite  exige du courage et/ou de la te me rite . 

 

L'esprit sert a  re soudre des proble mes. S'il n'a pas de proble mes a  re soudre, il s'atrophie. 
Plus les proble mes auxquels il est confronte  sont importants et complexes, plus l'esprit se 
de veloppe et plus l'intelligence augmente. 
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La science, la philosophie et la psychologie ne doivent pas e tre se pare es, mais proce der en-
semble, en se nourrissant l'une de l'autre. Sinon, ce qu'elles produisent est dangereusement 
insuffisant. 

 

L'homme est un animal conteur, le seul capable d'inventer et de raconter des histoires, et de 
croire qu'elles sont vraies. 

 

Ma conception de l'inconscient est beaucoup plus large que la conception freudienne en ce 
sens qu'elle englobe tout me canisme involontaire et inconscient, y compris les me canismes 
biochimiques, re gis par des logiques algorithmiques de finies dans l'ÀDN et d'autres lo-
giques apprises. En pratique, pour moi, l'inconscient comprend le corps entier et ses activi-
te s internes (a  l'exception du moi conscient), a  commencer par les cellules et les organes, 
qui ont un esprit dans le sens ou  ils se comportent selon certaines logiques. 

 

Pourquoi aimons-nous ce que nous aimons et n'aimons-nous pas ce que nous n'aimons 
pas ? Cette question pourrait e tre le fondement d'une nouvelle psychologie pragmatique. 

 

Nous, les humains, sommes tellement interde pendants que nous devons constamment 
compter sur la coope ration des autres en notre nom. C'est pourquoi tout signe dans ce sens 
nous rassure et nous re jouit, et tout signe contraire nous afflige et nous attriste. 

 

L'homme fait ce qu'il fait parce qu'il a besoin de le faire. Il ne faut donc pas se demander 
pourquoi l'homme fait certaines choses, mais pourquoi il a besoin de les faire. 

 

L'e tre humain a tendance a  imiter tout ce qu'il voit faire par les autres, et plus ils font la 
me me chose, plus il est motive  a  les imiter. C'est pourquoi la te le vision est tre s dangereuse. 

 

Faire quelque chose avec quelqu'un est plus prudent que de le faire seul. En effet, dans le 
premier cas, vous avez de ja  l'approbation implicite de quelqu'un. 

 

La peur rend obe issant. 

 

Toute cause est e galement une conse quence. 

 

Le patrimoine litte raire philosophique et religieux est plein d'explications qui n'expliquent 
rien et de re ponses qui re pondent a  d'autres questions que celles auxquelles elles pre ten-
dent re pondre. Nous devons nous me fier des non-explications et des non-re ponses. 
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L'intensite  du besoin d'imiter un certain mode le de comportement est proportionnelle a  la 
quantite  d'imitateurs du mode le perçus par le sujet. 

 

De toutes les ide es que nous avons apprises, nous ne pouvons a  tout moment penser qu'a  
une ou quelques autres, notamment parce que toutes ces ide es ne sont pas organise es dans 
une structure claire et connue, mais sont disperse es dans notre me moire sans ordre parti-
culier. 

 

Nous pouvons penser de manie re se rielle (c'est-a -dire par le biais d'histoires) et de manie re 
paralle le (c'est-a -dire par le biais de cartes). 

 

L'inconscient a une logique, mais elle est diffe rente de celle du moi conscient. Connaï tre son 
inconscient, c'est connaï tre sa logique, c'est-a -dire les programmes selon lesquels il prend 
ses de cisions. 

 

Notre inconscient n'a pas de sens de la mesure. En effet, pour lui, une personne est soit 
comple tement bonne, soit comple tement mauvaise, soit comple tement since re, soit comple -
tement fausse, soit comple tement stupide, soit comple tement intelligente. Seule la rationa-
lite  consciente a le sens de la mesure et est capable de comprendre que chacun est en partie 
bon et en partie mauvais, en partie since re et en partie faux, en partie stupide et en partie 
intelligent. Cependant, les sentiments sont de termine s par l'inconscient, et non par le moi 
conscient. 

 

Les sciences peuvent e tre corrige es, les religions ne le peuvent pas. 

 

L'erreur la plus insidieuse et la plus courante n'est pas de tenir une chose fausse pour vraie, 
ou une chose fausse pour vraie, mais de tenir une chose incomple te pour comple te, ou une 
chose insuffisante pour suffisante. Et aussi de conside rer une chose certaine comme une 
chose incertaine. Notamment en ce qui concerne les motifs et les causes des comporte-
ments. 

 

Les malheurs de notre socie te  ne sont pas le re sultat de la lutte entre le bien et le mal (ga-
gne e par le mal), mais de luttes entre diffe rentes be tises et intelligences, entre diffe rentes 
intelligences et entre diffe rents e goï smes. Dans ce cadre, les alliances et les coope rations se 
forment a  des fins concurrentielles. La coope ration sans finalite  compe titive est rare et donc 
noble. 
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Seul ce qui est ale atoire est libre. Tout le reste est soumis a  des lois ou a  une logique non 
ale atoires, c'est-a -dire pre de finies. En ce sens, le libre arbitre n'est libre que dans la mesure 
ou  il est ale atoire, c'est-a -dire dans ses composantes ale atoires. 

 

Ce qui rend l'existence d'un e tre humain difficile et douloureuse, c'est la nature conflictuelle 
de ses sentiments : L'amour et la haine, l'attirance et la re pulsion, le de sir et la peur a  
l'e gard d'un me me objet, me me simultane ment. 

 

En matie re de motivation, je ne crois personne, pas me me moi-me me. 

 

Toute cause est un effet d'autres causes, et tout effet est une cause d'autres effets. 

 

Nos choix sont soit le re sultat d'algorithmes, c'est-a -dire de la logique, soit ale atoires. La li-
berte  entendue comme le fait de ne pas e tre soumis a  des contraintes est donc une illusion. 

 

Les besoins donnent lieu a  des pulsions, qui nous "poussent" a  faire certains choix. Nous ne 
nous opposons a  une pulsion que si une pulsion contraire plus forte intervient, par exemple 
une inhibition morale, c'est-a -dire le refus de faire quelque chose pour lequel nous serions 
punis. 

 

Le libre arbitre n'existe pas, car nous choisissons ne cessairement ce qui, selon nous, satis-
fait le plus et le mieux nos besoins, c'est-a -dire ce qui diminue le plus et le mieux nos dou-
leurs et augmente nos plaisirs. 

 

Le sage sait quand diriger et quand e tre dirige , quand dominer et quand servir, quand tra-
vailler et quand se reposer, quand rechercher la compagnie et quand la solitude. 

 

L'ego est responsable de son inconscient car il peut le soigner par l'e tude des psychologies 
et la pratique de la psychothe rapie. 

 

Ce n'est pas la punition divine que nous devons craindre (car Dieu ne punit pas) mais celle 
de notre surmoi. En effet, le bien-e tre de notre communaute  lui importe plus que le no tre. 

 

Les autres veulent ou attendent quelque chose de nous, et nous de cidons a  qui plaire (ou 
de plaire) et dans quelle mesure. D'un autre co te , les autres de cident de nous plaire ou non 
et dans quelle mesure. 
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Celui qui de fie son surmoi doit s'attendre a  des re actions sournoises, hostiles et morbides, 
mises en œuvre "pour le bien", c'est-a -dire pour prote ger le sujet du risque d'e tre expulse  
de la communaute . Le contestataire doit donc e tre vigilant pour reconnaï tre et rejeter toute 
tentative du surmoi de boycotter sa liberte . 

 

Pour l'inconscient, e tre diffe rent des autres est une faute qui, to t ou tard, est de couverte et 
punie. 

 

Pour l'inconscient, il vaut mieux partager des faussete s que de ne rien partager. 

 

Ceux qui ne remettent pas en question leur libre arbitre ne l'exercent pas. 

 

Nous avons un tel besoin d'interagir avec d'autres e tres humains que si nous ne pouvons 
pas le faire dans la re alite , nous le faisons avec notre imagination. 

 

Tout e tre humain a, d'une part, besoin de l'aide des autres et, d'autre part, la capacite  d'ai-
der les autres. 

 

Le plaisir est dans l'action, pas dans l'acte. 

 

Il est difficile de mentir aux autres sans se mentir a  soi-me me. Pour e tre convaincant, nous 
devons croire en ce que nous disons aux autres, me me si c'est faux. En effet, si nous culti-
vons dans notre esprit deux versions diffe rentes des faits, l'une vraie pour nous et l'autre 
fausse pour les autres, nous finirons par les confondre et par re ve ler aux autres, par inad-
vertance, ce que nous voulons leur cacher, ou par croire a  certaines des faussete s que nous 
disons. 

 

Croire que sa famille, sa communaute , sa nation est meilleure que les autres est l'une des 
erreurs les plus courantes et les plus stupides que commettent les e tres humains. 

 

Le mal est doublement mauvais lorsqu'il est cache , et encore plus lorsqu'il se fait passer 
pour un bien. 
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En raison de la liberte  croissante de pense e et de comportement, et de la diversification so-
ciale qui en re sulte, deux personnes sont de moins en moins susceptibles d'e tre compatibles 
l'une avec l'autre. Par conse quent, la solitude devient de plus en plus fre quente. 

 

Tout ce que nous faisons et ne faisons pas, disons et ne disons pas, pensons et ne pensons 
pas, savons et ne savons pas, ressentons et ne ressentons pas, de sirons et ne de sirons pas, 
nous qualifie socialement. 

 

Nos pense es sont influence es par ce que nous sommes, et ce que nous sommes est influence  
par nos pense es. 

 

L'homme est toujours occupe  a  imiter quelqu'un d'autre, mais ne l'admet gue re. 

 

Il existe deux types de folie : celle qui tend a  inhiber et celle qui tend a  libe rer. Pour le fou 
"inhibe ", la socie te  est pleine de gens sans frein moral ; pour le fou "libe re ", elle est pleine de 
gens re prime s. 

 

La psychothe rapie demande beaucoup de temps et de pratique, comme l'apprentissage d'un 
instrument de musique ou d'une langue e trange re. Plus on est long, plus c'est difficile. 

 

Un couple est d'autant plus stable qu'il existe une de pendance mutuelle telle que chacun ap-
partient a  l'autre. 

 

La cre ativite  exige une certaine liberte  de pense e, c'est-a -dire la capacite  et le courage de 
relier n'importe quelle ide e a  n'importe quelle autre, de n'importe quelle manie re. 

 

Moi conscient = sentiment + conscience + volonte . Àucune de ces trois entite s n'aurait d'uti-
lite , ni donc de raison d'e tre, sans les deux autres. En fait, chacune d'entre elles coope re 
avec les autres pour remplir sa fonction. Le moi conscient n'est pas quelque chose de diffe -
rent ou de se pare  des trois autres entite s, mais la somme de celles-ci. 

 

La connaissance d'une chose est possible sous deux formes : externe et interne. Dans le pre-
mier cas, il s'agit de savoir de quels syste mes la chose fait partie et comment elle interagit 
avec les autres parties de chacun de ces syste mes. Dans le second cas, il s'agit de conside rer 
la chose comme un syste me en soi, c'est-a -dire comme un ensemble de parties en interac-
tion, et d'identifier ces parties et leurs interactions. 
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Rien ni personne ne peut e tre maï tre de ce dont il fait partie. 

 

Les e tres humains sont ge ne tiquement presque identiques dans leurs structures physiolo-
giques et mentales. Ce qui change, c'est surtout le contenu des structures elles-me mes, 
c'est-a -dire ce qu'elles ont "appris" par l'expe rience. 

 

Il est parfois plus utile de de sapprendre que d'apprendre. 

 

Il est plus facile d'apprendre que de de sapprendre. 

 

Le libre arbitre (s'il existe) est fatigant, il ne peut donc pas e tre exerce  longtemps. 

 

Interagir avec les autres, c'est comme un jeu d'enfants. On choisit un jeu que tous les 
joueurs connaissent et veulent jouer, et on en respecte les re gles, sous peine de "disqualifi-
cation". 

 

La cohe rence est une limitation de la liberte . La liberte  d'e tre incohe rent. 

 

Celui qui gagne a toujours raison, celui qui a raison ne gagne pas toujours. 

 

La religion s'est presque toujours arroge e le droit exclusif d'administrer la violence et la 
sexualite . 

 

L'homme de sire une appartenance commune par rapport aux autres et tend donc a  les imi-
ter. 

 

La culpabilite  est la peur inconsciente d'e tre exclu de sa communaute , inte riorise e en raison 
d'une violation de ses re gles. 

 

Les crises d'identite  sont en fait des crises d'appartenance. 

 

E tre, c'est appartenir. 
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L'appartenance sociale est base e sur l'imitation et la reproduction de formes communau-
taires caracte ristiques. 

 

Rien n'est irrationnel, car tout, tout comportement a ses raisons. Si quelque chose nous 
semble irrationnel, c'est parce que nous n'en comprenons pas les raisons en raison de notre 
ignorance ou de notre manque d'intelligence. 

 

Non seulement la plupart des gens ne remettent pas en question leur comportement ou ne 
s'interrogent pas sur leur nature, mais ils conside rent ceux qui font de telles choses avec 
suspicion ou hostilite . 

 

Nous sommes des syste mes qui interagissent selon des programmes que nous pouvons par-
tiellement modifier. 

 

Le bonheur n'est pas l'absence de besoins, mais le fait d'avoir des besoins et la possibilite  de 
les satisfaire. 

 

Il est difficile d'aborder utilement (et encore plus de re soudre) les proble mes sociaux s'il 
n'existe pas un accord minimum entre les personnes concerne es sur la nature humaine, 
c'est-a -dire sur la structure et le fonctionnement de l'e tre humain en ge ne ral. 

 

Pour ame liorer le monde, il faut ame liorer la psychologie. 

 

On peut e tre esclave du besoin de liberte . 

 

L'important est de comprendre ce qui est important. 

 

Tout comme l'organisme de truit les neurones inutilise s, le psychisme e limine les besoins 
dont la frustration continue est excessivement douloureuse. 

 

L'homme a une telle peur du non-sens qu'il a tendance a  donner un sens me me a  ce qui n'en 
a pas et, devant inventer un sens qui n'existe pas, il invente celui qui est le plus confortable 
pour lui. C'est la forme la plus re pandue de tromperie et d'auto-illusion. 
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Une me re ne nourrit pas ses petits parce qu'elle les aime, mais parce qu'elle a besoin de les 
nourrir et que, comme pour tous les besoins, elle e prouve du plaisir lorsqu'elle peut le satis-
faire et de la douleur lorsqu'elle ne le peut pas. Ce que l'on appelle souvent l'amour n'est 
qu'un besoin, inne  ou acquis. 

 

Le patient impatient est un mauvais patient. 

 

L'empathie est inversement proportionnelle a  la distance. 

 

Le moi conscient est progressiste, mais l'inconscient est conservateur. 

 

Il n'y a pas le vrai et le faux, le bon et le mauvais, mais le satisfaisant et l'insatisfaisant. 

 

Nous ne sommes jamais mentalement seuls car, me me dans la solitude, notre esprit se pre -
pare aux prochaines rencontres ou confrontations avec les autres. Tout est fait pour les 
autres, avec eux, pour nous servir ou nous de fendre contre eux. 

 

Toute forme de vie est une strate gie de reproduction. 

 

Chacun adopte les principes moraux qui l'absolvent. 
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Divers articles de Bruno Cancellieri 

Sur la ne cessite  d'une reconnaissance positive 

L'esprit humain en tant que syste me coope ratif - pourquoi nous faisons ce que nous faisons 

Mode les de comportement, besoins et home ostasie sentimentale 

Me ta-comportement 

La vie, les besoins, les sentiments, les fins et les moyens 

Comment re soudre les proble mes 

Ne cessite  et difficulte  de faire les choses ensemble 

Àgir ensemble 

Coope ration, concurrence et se lection 

Tromperie et auto-tromperie 

Les deux a mes de l'homme 

Sur les groupes humains 

Le plaisir de la soumission 

Àccord et de saccord 

Esprit critique et non critique 

Sentiment d'inse curite  sociale 

L'e conomie du bien et du mal 

Quand la raison s'occupe des sentiments 

L'amour conditionnel 

La logique de l'inconscient 

Partagez, partagez, partagez ! 

Connaï tre plus longtemps 

Les be atitudes selon moi 

Gouverneurs gouverne s 

Le choix des me mes 

Re organisation de la me moire 

Dictionnaires mentaux, psychothe rapies et pratiques philosophiques 

Moteur moral et moteur de l'ego 

Le plaisir et le cercle vertueux de la perception 
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Erreur par rapport a  l'e cart 

L'homme est-il un ordinateur ? 

Rationalite  et sentimentalite  

L'erreur la plus courante 

Cartes et mode les de la re alite  

Qu'est-ce que l'introversion ? 
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Sur la nécessité d'une reconnaissance positive 

Chaque e tre humain a besoin d'e tre reconnu positivement par d'autres e tres humains, c'est-
a -dire de recevoir des manifestations de respect, d'attention, d'estime, de valeur, de capa-
cite , d'affection, d'amour, d'inte re t pour la coope ration, etc. 

En d'autres termes, chaque e tre humain a besoin qu'un certain nombre d'autres personnes 
lui disent : tu es bien, je t'aime bien, je t'estime, et je souhaite coope rer avec toi, c'est-a -dire 
e tablir une relation avec toi pour satisfaire mutuellement des besoins et/ou des de sirs, pour 
faire des choses utiles et/ou agre ables que nous ne pourrions pas faire seuls, pour nous 
comple ter et nous aider mutuellement. 

Il s'agit d'un besoin ge ne tiquement de termine  et ine luctable du  a  l'interde pendance des 
e tres humains. 

L'insatisfaction prolonge e de ce besoin peut e tre a  l'origine de souffrances et de troubles 
mentaux, en ce sens qu'elle peut conduire l'individu a  e tablir des relations douloureuses, 
improductives et/ou violentes avec autrui, ou l'amener a  s'isoler, rendant de plus en plus 
difficile, voire impossible, la satisfaction de ses autres besoins. 

Un proble me majeur lie  au besoin de reconnaissance positive est le fait qu'il ne s'agit ni 
d'un droit ni d'un devoir, mais qu'il est conditionne  par le fait que la personne reconnue soit 
agre able aux yeux de la personne qui la reconnaï t. En d'autres termes, pour e tre reconnu 
positivement, un individu doit "e tre" ou se comporter comme le souhaite et l'attend celui 
qui le reconnaï t. 

La reconnaissance positive a donc un prix, que certains ne sont pas pre ts a  payer, au point 
de renoncer a  la reconnaissance elle-me me et de se placer dans une position asociale ou 
isole e par rapport aux autres. 
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L'esprit humain en tant que système coopératif - pourquoi nous faisons 
ce que nous faisons 

Cette partie de l'esprit humain que l'on ne retrouve chez aucune autre espe ce animale, c'est-
a -dire la partie spe cifiquement humaine de notre esprit, a e volue , a  mon avis, comme un 
moyen de faire face au proble me de l'interde pendance absolue entre nous, les e tres hu-
mains. En effet, aucun d'entre nous ne peut survivre sans la coope ration d'autres humains. 

L'esprit humain a donc, a  mon avis, une motivation fondamentale dont de coulent toutes les 
autres motivations exclusivement humaines : obtenir la coope ration d'autrui. 

À  cette fin, l'esprit d'un e tre humain peut suivre diverses strate gies conscientes et incons-
cientes. En fait, je dirais que ce qui distingue les personnalite s des e tres humains, ce sont les 
strate gies particulie res que chacun adopte pour obtenir la coope ration des autres. 

Les strate gies visant a  obtenir la coope ration des autres sont plus ou moins pacifiques ou 
violentes, honne tes ou malhonne tes, et reposent plus ou moins sur la coope ration, la con-
currence, la se lection, l'imitation, le partage, le commerce, l'e conomie, l'e thique, l'esthe -
tique, la coalition compe titive, le gre garisme, les fausses promesses religieuses, etc. 

Par conse quent, a  la question de savoir pourquoi nous faisons ce que nous faisons, je re pon-
drai sans he siter : pour obtenir la coope ration des autres selon une certaine strate gie per-
sonnelle consciente ou inconsciente. Cela implique, entre autres, d'e tre accepte  par les 
autres en tant que coope rateurs, c'est-a -dire de ne pas e tre rejete  lorsque nous proposons 
une coope ration symbiotique. 

Ce qui complique grandement cette question, c'est l'identification, pas toujours stable, des 
"autres coope rants", c'est-a -dire les personnes avec lesquelles on souhaite ou on accepte de 
coope rer, et des "autres inde sirables", c'est-a -dire celles avec lesquelles on ne souhaite pas 
interagir, et dont on doit se distancer et/ou se de fendre. 
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Modèles de comportement, besoins et homéostasie sentimentale 
 
Le comportement d'un e tre humain, lorsqu'il n'est pas volontairement ale atoire, suit cer-
taines logiques conscientes et/ou inconscientes. Les logiques de comportement consistent 
en la reproduction (copie, imitation, re pe tition) de certains mode les de comportement ap-
pris par le sujet a  un moment donne  de sa vie. 
 
Les sche mas comportementaux constituent des strate gies de satisfaction des besoins, en ce 
sens que c'est par leur reproduction, et uniquement par elle, que l'individu parvient a  satis-
faire ses besoins en obtenant la coope ration ne cessaire de la part d'autrui. 

L'homme apprend spontane ment des mode les de comportement, en raison d'un besoin 
d'imitation ge ne tiquement de termine . En effet, la vie sociale ne serait pas possible sans 
l'apprentissage et la reproduction de mode les. 

Un individu ne copie pas directement le comportement d'autres individus, mais le fait indi-
rectement et inconsciemment, par le biais de mode les qu'il construit dans son propre esprit 
en observant le comportement des autres. 

En tant qu'enfant, nous sommes re compense s lorsque nous reproduisons les mode les sou-
haite s par nos e ducateurs, et punis lorsque nous ne les reproduisons pas ou pas assez fide -
lement. Nous apprenons ainsi un certain nombre de comportements auxquels nous attri-
buons des valeurs qui de pendent de la culture dans laquelle nous avons e te  e leve s. 

Chaque e tre humain reproduit en permanence (consciemment ou inconsciemment) des mo-
de les de comportement qui sont en me me temps des mode les d'interaction, de participa-
tion, d'inte gration sociale et de pense e. 

Les comportements, les actions, les gestes, les pense es qui ne suivent pas un mode le socia-
lement partage  sont possibles, mais tre s rares et difficiles a  mettre en œuvre car ils ne cessi-
tent un effort de volonte  et de maï trise de soi. D'autre part, l'apprentissage humain est base  
sur l'imitation de mode les et tout ce que nous apprenons fait partie de mode les. 

Chaque transaction sociale se voit attribuer une signification par re fe rence a  un mode le 
partage . Lorsqu'aucun mode le correspondant n'est trouve , la transaction est perçue comme 
e trange ou violente. 

Les me dias de masse pre sentent des mode les de comportement tout pre ts a  e tre reproduits, 
imite s, porte s, avec des ro les pre de finis a  assumer, promettant une participation sociale sa-
tisfaisante et/ou la satisfaction des besoins individuels 

Nous sommes tellement de pendants des mode les de comportement que nous en avons une 
pre occupation structurelle. Nous vivons toujours, consciemment ou inconsciemment, dans 
la crainte de reproduire de mauvais mode les, de ne pas reproduire suffisamment bien les 
mode les que nous avons adopte s, ou de ne pas reproduire de mode les du tout. En d'autres 
termes, nous avons peur de ne pas avoir appris les mode les partage s, de ne pas les avoir 
suffisamment bien appris ou de ne pas e tre en mesure de les reproduire suffisamment bien. 
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Lorsque notre degre  d'imitation d'un certain mode le (c'est-a -dire notre performance quan-
titative et qualitative par rapport a  sa reproduction) est infe rieur a  un certain seuil, nous 
ressentons de l'anxie te  et sommes motive s pour ame liorer la reproduction du mode le. L'an-
xie te  est e galement ge ne re e lorsque les mode les a  imiter ne sont pas bien de finis. En re-
vanche, lorsque nous estimons avoir suffisamment bien reproduit nos mode les pre fe re s, 
nous e prouvons de la satisfaction, de la joie et un sentiment de se curite . 

Je suppose qu'il existe dans le psychisme de chaque e tre humain un syste me home ostatique 
inconscient qui contro le a  tout moment le degre  (quantitatif et qualitatif) d'imitation des 
mode les sociaux adopte s et de clenche des sentiments de plaisir ou de douleur pour inciter 
l'individu, respectivement, a  maintenir la reproduction si elle est bonne, et a  la corriger si 
elle est mauvaise ou de ficiente. Comme cette home ostasie repose sur les sentiments, j'aime 
l'appeler home ostasie sentimentale. 

L'home ostasie sentimentale de crite ci-dessus (que j'appelle "mime tique") n'est pas le seul 
processus qui re gule le comportement de l'individu.  En effet, elle est flanque e d'une ho-
me ostasie (e galement sentimentale) d'un niveau fonctionnel supe rieur, qui veille a  la satis-
faction de tous les besoins et de clenche des sentiments agre ables lorsque les besoins sont 
satisfaits, de sagre ables lorsqu'ils sont insatisfaits. J'utiliserai l'adjectif motivationnel pour 
distinguer cette home ostasie de l'home ostasie mime tique. 

L'home ostasie mime tique peut e tre plus ou moins cohe rente ou contrastante avec l'ho-
me ostasie motivationnelle. Cela de pend de la mesure dans laquelle un certain mode le de 
comportement est capable de satisfaire les besoins du sujet. 

En conclusion de ce qui pre ce de, je fais les remarques suivantes. 

• Nous devrions chercher a  connaï tre les caracte ristiques ge ne rales de nos propres mo-
de les de comportement et de ceux des autres pluto t que des aspects de taille s ou parti-
culiers de ces mode les. 

• Nous devrions nous demander dans quelle mesure nos propres mode les de comporte-
ment et ceux des autres re pondent a  nos besoins et a  ceux des autres. 

• Un mode le de comportement peut e tre modifie  au niveau individuel au moyen d'une 
psychothe rapie ou d'un processus d'ame lioration personnelle, au niveau social en ne -
gociant explicitement des changements afin d'ame liorer la satisfaction des besoins des 
personnes concerne es. 

• Si nous voulons ame liorer la socie te , nous devons ame liorer les mode les de comporte-
ment qui re gissent les interactions sociales. 
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Méta-comportement 
 

Àu cours des prochains jours, je vais rencontrer un certain nombre de personnes, certaines 
connues, d'autres inconnues. Comment vais-je me comporter avec elles ? Me laisserai-je gui-
der par mes automatismes mentaux inconscients ou exercerai-je un contro le volontaire ? 
Que vais-je leur offrir et leur demander ? Comment vais-je me pre senter a  eux ? Que vais-je 
leur cacher ? Que vais-je leur proposer ? Quels jeux vais-je jouer avec eux ? Àvec quelles 
re gles ? Dans quels ro les ? Àvec quelles restrictions ? 

Il est e vident que le comportement des autres a  mon e gard de pend également de mon com-
portement a  leur e gard. 

Le me ta-comportement est le comportement qui consiste a  re fle chir et a  remettre en ques-
tion son propre comportement (en particulier a  l'e gard d'autres personnes) et a  chercher 
des moyens de l'ame liorer dans le sens d'une plus grande satisfaction de ses propres be-
soins et de ceux d'autrui. 
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Interactions conscientes et inconscientes 
 

Tout e tre vivant interagit en permanence avec le monde exte rieur et avec ses propres or-
ganes internes. L'homme est probablement le seul e tre vivant qui puisse e tre conscient 
d'interagir avec quelque chose, des re gles avec lesquelles il interagit et des effets de ses in-
teractions. Cependant, cette conscience est, a  mon avis, ge ne ralement rare. 

Je veux dire qu'un e tre humain, lorsqu'il interagit avec quelque chose ou quelqu'un, se rend 
rarement compte que le processus dans lequel il est implique  est une interaction, c'est-a -
dire un e change d'informations, d'objets, de substances et/ou d'e nergies. En fait, sa cons-
cience se re duit ge ne ralement a  une sensation de pre sence par rapport a  quelque chose ou 
a  quelqu'un, a  la perception d'un comportement spontane  et a  l'expe rience de sentiments et 
d'e motions suscite s par cette pre sence et ce comportement, sans les analyser. 

Ce n'est peut-e tre que lorsque deux personnes sont engage es dans un combat, une compe ti-
tion ou un jeu qu'elles sont conscientes d'interagir. En revanche, lorsqu'elles se trouvent 
dans une entreprise sans re gles particulie res ni objectifs pre cis, leur comportement mutuel 
est ge ne ralement spontane  et perçu comme un flux continu d'actions automatiques, c'est-a -
dire non calcule es consciemment. 

L'interaction consciente implique l'analyse de son propre comportement et de celui des 
autres dans un sens syste mique, c'est-a -dire en termes d'actions et de re actions, c'est-a -dire 
de stimuli et de re ponses, selon une certaine logique, ou  une re ponse a  un stimulus peut 
elle-me me constituer un stimulus. 

Une personne engage e dans une interaction consciente est tout d'abord consciente d'e tre 
engage e dans une interaction syste mique avec une certaine chose ou personne. Deuxie me-
ment, elle est consciente de la manie re dont elle interagit, c'est-a -dire de la logique selon la-
quelle certains stimuli sont associe s a  certaines re ponses. Troisie mement, il est conscient 
des re sultats de l'interaction par rapport a  ses propres motivations (c'est-a -dire ses besoins 
et ses de sirs) ou objectifs. Quatrie mement, il est capable de de cider consciemment de pour-
suivre ou d'interrompre l'interaction, ou de modifier la logique de ses re ponses aux stimuli 
reçus. 

En conclusion, je pense que lorsqu'on n'est pas satisfait de ses interactions inconscientes, il 
est bon d'essayer de les rendre conscientes afin de les ame liorer. 
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La vie, les besoins, les sentiments, les fins et les moyens 

 

Chaque e tre vivant se caracte rise par un ensemble particulier de besoins plus ou moins sa-
tisfaits et, chez les espe ces sensibles, par des sentiments qui expriment les satisfactions et 
les insatisfactions qui y sont lie es. 
 
Nous, les humains, associons nos sentiments a  des ide es, des formes, des choses ou des per-
sonnes particulie res envers lesquelles nous e prouvons de l'attirance ou de la re pulsion, sou-
vent sans savoir pourquoi, c'est-a -dire sans connaï tre les besoins qui sont a  l'origine de nos 
sentiments. 

Par conse quent, nous recherchons souvent ce que nous associons a  nos sentiments pluto t 
que d'essayer de satisfaire rationnellement les besoins qui sont a  l'origine de nos senti-
ments. 

Nous avons e galement tendance a  confondre les moyens et les fins, c'est-a -dire a  conside rer 
certains moyens comme des fins (par exemple l'argent). En conse quence, nous de veloppons 
des besoins (secondaires) pour des choses qui ne sont que des moyens de satisfaire des be-
soins primaires, en oubliant ce que sont les besoins primaires eux-me mes. 

Il peut en effet arriver que ce qui, dans une certaine situation, e tait un moyen efficace pour 
satisfaire un certain besoin primaire, ne le soit plus dans une autre situation. Si nous e tions 
conscients du fait que ce moyen n'est qu'un moyen et non une fin, c'est-a -dire qu'il n'a pas 
de valeur en soi, nous pourrions le remplacer par un autre plus ade quat, mais si nous avons 
oublie  quel e tait le besoin que ce moyen nous permettait de satisfaire, ce besoin restera 
probablement insatisfait et nous continuerons a  poursuivre un moyen devenu inutile ou 
contre-productif. 
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Comment résoudre les problèmes 

 

Pour re soudre efficacement un proble me difficile, je pense qu'il est utile de le conside rer 
comme une se rie de proble mes interconnecte s, a  e tudier selon une approche syste mique, 
socio-e cologique et complexe. 

Premie rement, il est ne cessaire de de tecter les causes, les effets et les relations de cause a  
effet qui caracte risent le proble me a  re soudre, en examinant le comportement de toutes les 
parties qui interagissent dans le syste me dans lequel le proble me se manifeste. En d'autres 
termes, il est ne cessaire d'e tudier les me canismes par lesquels le syste me (dans son en-
semble) re agit de manie re inde sirable ou insatisfaisante a  certaines causes, c'est-a -dire a  
certains e ve nements. 

Deuxie mement, il est ne cessaire de concevoir un ou plusieurs changements dans le sys-
te me, soit pour e viter et/ou modifier les causes des proble mes, soit pour inhiber ou modi-
fier les me canismes de re ponse du syste me a  ces causes. Toutefois, les changements doivent 
e tre compatibles avec la structure des parties concerne es du syste me. 

Troisie mement, il est ne cessaire de mettre en œuvre les changements conçus en surmon-
tant toute re sistance au changement de la part d'une ou de plusieurs parties du syste me. Il 
est particulie rement important de surmonter les re sistances dans les syste mes vivants. En 
effet, les organismes et leurs organes ont un instinct de conservation qui s'oppose normale-
ment a  toute tentative de modification de leur structure, un instinct qui les conduit a  rejeter 
toute insertion de composants e trangers ou he te roge nes. 

Il est e vident que les proble mes ne seront pas re solus (ou peuvent me me s'aggraver) si les 
changements correctifs ne sont pas re alisables, sont insuffisants ou contre-productifs, ou si 
l'analyse des causes et/ou des me canismes de re ponse du syste me est incorrecte ou insuffi-
sante. 

Les erreurs les plus courantes que nous commettons lorsque nous traitons des proble mes 
sont, d'une part, de ne pas utiliser une approche syste mique et socio-e cologique et, d'autre 
part, de sous-estimer la complexite  des proble mes et des syste mes concerne s. 

En effet, nous ignorons parfois certaines parties et certains me canismes en jeu dans le sys-
te me. De plus, nous oublions souvent que toute cause est une conse quence d'une autre 
cause (plus ou moins connue) et nous ne conside rons pas que la re ponse d'un syste me a  
une certaine cause peut re troagir sur la cause elle-me me, la modifier et rendre la solution 
inefficace. C'est par exemple ce qui se passe avec l'utilisation d'antibiotiques qui provo-
quent des mutations chez les agents pathoge nes de sorte qu'ils deviennent immunise s 
contre les antibiotiques eux-me mes. 

À  mon avis, ce qui rend la re solution d'un proble me plus difficile, c'est, outre les caracte ris-
tiques du proble me lui-me me, la non-reconnaissance de sa complexite  au sens syste mique. 
À cela s'ajoute le fait que le proble me a  re soudre est souvent mal de fini, ou qu'il s'agit d'un 
"faux" proble me derrie re lequel se cachent de vrais proble mes. 
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Une fois le proble me correctement de fini, avant de commencer a  e mettre des hypothe ses de 
solutions, il est utile de se poser une se rie de questions dont les re ponses peuvent indiquer 
dans quelles directions chercher des solutions. 

En conclusion, il est difficile de re soudre un proble me qui n'a pas e te  entie rement e tudie  et 
compris. 
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Nécessité et difficulté de faire les choses ensemble 

 

Nous, les e tres humains, avons un besoin inne  et structurel de faire des choses ensemble 
avec nos semblables, comme jouer, travailler, e changer des ide es, des biens, des services, de 
l'e ros, etc. 

Le proble me est que pour faire des choses ensemble, nous devons nous mettre d'accord sur 
ce qu'il faut faire et sur la manie re de le faire. 

En effet, chacun aimerait "jouer" le "jeu" qui lui convient le mieux, dans lequel il est le plus 
compe titif ou le plus favorise , ou dont il a le plus besoin ou le plus envie. 

Il arrive donc fre quemment que des conflits surgissent entre ceux qui ont l'intention de 
faire des choses ensemble quant au choix des types d'interaction et des re gles a  respecter. 
Celles-ci comprennent les objectifs a  atteindre, les obligations, les interdictions, les prin-
cipes logiques, e thiques et esthe tiques a  appliquer, l'e piste mologie a  fonder et les ro les 
(fonctionnels et hie rarchiques) que chacun doit assumer dans ce cadre. 

Le proble me est aggrave  par le fait que ces conflits ne sont ge ne ralement pas traite s de ma-
nie re explicite, par le biais de ne gociations franches et claires. Àu lieu de cela, des ma-
nœuvres secre tes, de guise es et mystifie es au nom d'un sens commun subjectif et arbitraire, 
ou d'une coutume commune, sont ge ne ralement mises en œuvre pour obtenir ce que l'on 
veut. 
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Agir ensemble 

 

L'homme a besoin de faire des choses avec ses semblables, toutes sortes de choses, utiles, 
rationnelles, mais aussi inutiles ou insense es, tant qu'elles ne sont pas manifestement nui-
sibles. 

Le besoin de "faire ensemble" est inne  et ge ne ratif, en ce sens que d'autres besoins en de -
coulent, en comple ment du premier. 

Le jeu, ou le besoin de jouer, est l'un de ces besoins. Les autres formes de convivialite  sont 
les spectacles, le the a tre, le cine ma, la danse, la musique, le sport, les rites religieux et ci-
viques, la litte rature, le folklore, les traditions, les coutumes, la conversation, etc. 

L'interaction entre deux e tres humains, si elle n'est pas violente, suit toujours des re gles so-
ciales, c'est-a -dire des conventions sur ce qui est interdit et ce qui est obligatoire, des 
formes et des significations, des limites et des liberte s. 

La socialite  n'est pas une option, mais le fondement de la psyche  et de la moralite . 

Le travail en commun sert a  confirmer l'appartenance a  un groupe, ainsi qu'a  coope rer a  des 
fins communes et contre des ennemis communs. Il permet d'e tablir des relations de colla-
boration, d'entraide, de commerce, d'amitie  et d'amour. 

Travailler ensemble signifie interagir, c'est-a -dire constituer un syste me dont on fait ou de-
vient partie. 

L'homme ne peut pas vivre sans faire partie d'un syste me social et ses affiliations en ce sens 
doivent e tre continuellement confirme es. La confirmation se fait par des actes sociaux ou de 
socialisation, qu'ils soient purement symboliques ou mate riels. J'entends par la  que ce qui 
est e change  peut consister en des symboles, des informations (vraies, fictives ou fausses), 
des biens, des substances ou des e nergies. 

Àyant constate  l'impossibilite  de se passer de l'interaction sociale, il ne reste plus a  l'homme 
que la cre ativite , c'est-a -dire la possibilite  d'inventer de nouvelles formes et de nouvelles 
re gles d'interaction plus fonctionnelles, c'est-a -dire plus adapte es a  la satisfaction de ses 
propres besoins et de ceux des autres. 
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Coopération, concurrence et sélection 
 

La vie sociale est re gie, entre autres, par deux motivations oppose es : la coope ration et la 
compe tition, qui parfois s'opposent et parfois s'entreme lent. En effet, nous coope rons sou-
vent avec certains pour entrer en concurrence avec d'autres et, inversement, nous entrons 
en concurrence avec certains pour coope rer avec d'autres. Par ailleurs, il nous arrive sou-
vent de coope rer et d'e tre en concurrence avec la me me personne en me me temps. 

La coope ration peut consister a  faire converger les forces individuelles vers un objectif com-
mun ou a  s'entraider en cas de besoin. 

La compe tition peut porter sur la conque te d'une ressource non partage e ou d'une position 
hie rarchique, ou encore sur la domination ou le contro le d'une personne sur une autre. 

Une forme particulie re de compe tition, lie e a  la concurrence, est la se lection, entendue 
comme la capacite  d'un individu a  choisir les personnes avec lesquelles il interagit, dans 
quelle mesure et de quelle manie re. Le phe nome ne de se lection implique un type particu-
lier de compe tition, qui consiste a  essayer de cre er les conditions pour que quelqu'un soit 
choisi comme partenaire (ami, camarade, collaborateur, colle gue, amant, conjoint, etc.) a  la 
place d'autres, ou avant d'autres. 

Dans ce cadre, la morale chre tienne, au nom d'une illusoire socialite  voulue purement coo-
pe rative, nous incite a  e vacuer de notre conscience notre esprit compe titif et se lectif, qui 
continue pourtant d'agir inconsciemment et de manie re cache e, mystifie e et de guise e. 

L'esprit (e galement connu sous le nom de psyche ) est toujours occupe  a  ge rer, consciem-
ment ou inconsciemment, les relations avec les autres, en dosant la coope ration et la com-
pe tition de manie re approprie e avec chacun. 

Dans une telle perspective, compte tenu de l'interde pendance structurelle des e tres hu-
mains, le bonheur de pend d'une coope ration mutuelle re ussie entre les personnes, ou  tous 
les acteurs gagnent en termes de satisfaction de leurs besoins, au de triment de personne ou 
de quelqu'un en dehors du "groupe heureux". 
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Tromperie et auto-tromperie 
 

À  mon avis, nous sommes ge ne ralement pires que ce que l'e thique et l'esthe tique com-
munes nous permettent d'e tre. Par "pire", j'entends plus e goï ste, plus compe titif, plus vil, 
plus laid, moins intelligent, moins capable, moins sensible, etc. 

L'e cart entre notre e tre, notre devoir e tre et notre vouloir paraï tre est tel que nous sommes 
contraints de mentir aux autres et a  nous-me mes, c'est-a -dire de vivre une mystification et 
une auto-mystification permanentes. 

La vie sociale implique un accord tacite par lequel chacun renonce a  voir et a  de noncer les 
mystifications d'autrui. Nous finissons ainsi, par habitude, par tromper syste matiquement 
et inconsciemment les autres et nous-me mes sur notre propre nature. 

La tromperie sociale est ge ne ralement accompagne e et soutenue par l'auto-illusion. En ef-
fet, un acteur est d'autant plus performant qu'il s'identifie au personnage qu'il incarne, qu'il 
croit a  ce qu'il essaie de faire croire aux autres. 

L'e cart entre la ve rite  et la mystification sur notre personne, et donc l'inauthenticite  de 
notre re putation, est une source d'anxie te  pour nous en raison de la peur inconsciente que 
la tromperie soit de couverte. 

Cette anxie te  sociale nous empe che d'e tre heureux car elle nous rend faux, ne vrose s et vic-
times de troubles psychiques et psychosomatiques. 

Prendre conscience de ce proble me pourrait nous aider a  rendre nos relations avec les 
autres plus authentiques. 
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Les deux âmes de l'homme 

 

Chaque e tre humain a deux a mes : une a me coope rative et une a me compe titive. La pre-
mie re tend a  aider les autres, la seconde a  les soumettre pour satisfaire ses propres besoins 
et de sirs. 

Les deux a mes sont souvent en guerre l'une contre l'autre pour diriger le corps dans lequel 
elles agissent. Chacune voudrait faire taire l'autre. 

Dans les cultures impre gne es de religion, l'a me compe titive a normalement tendance a  se 
cacher ou a  se dissimuler pour agir sans e tre de range e, tandis que l'a me coope rative a ten-
dance a  se mettre en sce ne pour rassurer les autres et gagner leur bienveillance. 

En fait, chacun d'entre nous a tendance a  montrer son a me aux autres et a  lui-me me en met-
tant l'accent sur la coope ration et en minimisant la compe tition. En ce sens, nous sommes 
tous des manipulateurs et des manipule s, consciemment ou inconsciemment, volontaire-
ment ou involontairement. 
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Sur les groupes humains 

 

Les groupes humains sont constitue s sur la base du partage re el ou pre sume  de certaines 
connaissances, de certains sentiments et de certaines motivations, c'est-a -dire sur la base 
d'une e thique et d'une esthe tique communes. 

Une fois e tabli, le groupe a tendance a  rejeter ceux qui ne partagent pas suffisamment les 
cognitions, les sentiments et les motivations qui le caracte risent (c'est-a -dire l'e thique et 
l'esthe tique). En d'autres termes, le groupe a tendance a  rejeter ceux qui le critiquent. 

Cette dynamique, combine e au besoin d'appartenir a  une communaute , est a  l'origine du 
conformisme et du nomadisme culturel. 

Par nomadisme culturel, j'entends la tendance a  migrer d'un groupe a  un autre plus satisfai-
sant. 

Le conformisme pre vaut chez certaines personnalite s, le nomadisme culturel chez d'autres. 
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Le plaisir de la soumission 

 

Selon moi, l'homme a une tendance inne e a  se soumettre aux "autres", c'est-a -dire non pas a  
des individus, mais a  ce que George H. Mead de finit comme un "Àutre ge ne ralise ". Il s'agit 
d'une entite  mentale que l'on pourrait e galement appeler "esprit communautaire", en re fe -
rence a  la communaute  subjective et ide ale a  laquelle chacun voudrait appartenir, caracte ri-
se e par des aspects culturels, intellectuels, e conomiques, esthe tiques, e thiques, religieux, 
etc. particuliers. 
 
L'homme, en effet, ne peut exister ni satisfaire ses besoins en dehors d'une communaute , et 
le drame existentiel de chacun consiste a  trouver et a  maintenir une place durable dans une 
communaute  durable, c'est-a -dire une communaute  et un lieu qui lui permettent de satis-
faire tous ses besoins de manie re stable et ine puisable. 

La soumission est donc fonctionnelle a  l'appartenance, elle en est me me une condition in-
dispensable. En termes syste miques, on peut en effet dire qu'une entite  ne peut pas faire 
partie d'un syste me si elle n'est pas accepte e par le syste me lui-me me, c'est-a -dire si les 
autres parties n'acceptent pas d'interagir avec l'entite  en question de manie re coope rative. 

L'entite  qui souhaite faire partie d'un syste me doit donc s'adapter au syste me (et non 
l'inverse), me me si une partie peut, dans des conditions particulie res et dans une certaine 
mesure, modifier le syste me lui-me me. Ceci s'applique e galement a  un individu qui aspire a  
faire partie d'une communaute . 

Les communaute s modernes e tant tre s nombreuses et fluides en termes de pre requis, 
l'individu dispose d'une certaine liberte  de choix, tant en ce qui concerne les communaute s 
auxquelles il souhaite appartenir que les ro les qu'il souhaite y jouer. Cependant, une fois ce 
choix effectue , l'individu n'a d'autre choix que de s'y soumettre, afin de be ne ficier des avan-
tages de l'appartenance a  la communaute  et de ne pas risquer de les perdre. C'est-a -dire 
que l'individu, ayant exerce  la liberte  de choix, doit renoncer a  l'exercice ulte rieur de cette 
liberte  en vertu de la stabilite  acquise. En revanche, l'assujettissement est une source de 
plaisir (dont le sujet est plus ou moins conscient) en tant que source de satisfaction et de 
se curite . 

Toutefois, un individu peut se trouver soumis a  des communaute s et/ou des ro les qui ne re -
pondent pas suffisamment a  ses besoins. Dans ce cas, la soumission est une cause de frus-
tration, de conflit ou de peur et peut donner lieu a  la recherche de nouvelles communaute s 
ou de nouveaux ro les dans la communaute . 

En re sume , la satisfaction des besoins et la se curite  d'un e tre humain sont normalement 
lie es a  sa soumission a  certaines communaute s et aux ro les qu'il y joue. Lorsque les commu-
naute s et les ro les satisfont suffisamment les besoins de l'individu, il prend plaisir a  se sou-
mettre. Dans le cas contraire, il la craint. 
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Accord et désaccord 

 

E tre en de saccord avec quelqu'un est toujours source de proble mes. En effet, les e tres hu-
mains, e tant interde pendants, ont toujours besoin de la coope ration des autres, et celle-ci 
est entrave e ou rendue impossible par les de saccords. 

En cas de de saccord entre deux personnes sur des questions importantes, il existe ge ne rale-
ment trois options : 

• les deux cessent de coope rer et se se parent pacifiquement 

• l'un des deux s'adapte (volontairement ou non) aux souhaits de l'autre 

• les deux pays entrent en guerre (unilate ralement ou bilate ralement) 

Àvant de choisir l'une des options ci-dessus, chacun essaie de forcer l'autre a  s'adapter a  
son "diapason", c'est-a -dire a  son propre e tat d'esprit ou a  sa propre volonte . 

Cette tentative peut s'accompagner de menaces de sanction plus ou moins explicites, y com-
pris l'arre t de la coope ration, la de valorisation morale et/ou intellectuelle de l'autre ou le 
recours a  la violence (physique ou psychologique). 

Par conse quent, il arrive souvent que les gens soient d'accord (ou cachent leur de saccord) 
par crainte de la solitude ou de l'hostilite  qu'un de saccord manifeste pourrait provoquer. 

Je suppose qu'un de saccord dissimule  est source de stress psychologique et d'insatisfaction. 
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Esprit critique et non critique 
 
Selon moi, la vie sociale de chaque e tre humain est re gie par deux esprits qui contro lent son 
esprit : l'esprit critique et l'esprit non critique. 

En ce qui concerne les paroles et les actes des autres, l'esprit critique est me fiant, l'esprit 
non critique est confiant. 

L'esprit critique nous incite a  nous de fendre contre les erreurs, les tromperies et les inten-
tions concurrentielles cache es ou dissimule es des autres ; l'esprit non critique nous incite a  
imiter les autres, a  prendre ce qu'ils disent pour argent comptant et a  ne pas douter de leur 
since rite , de leurs intentions coope ratives et de leurs sentiments. 

L'esprit critique et l'esprit non critique sont normalement dirige s vers les autres, mais on 
peut aussi e tre critique ou non critique envers soi-me me. Dans ce cas, on parle d'autocri-
tique et de non-autocritique. 

L'esprit critique et l'esprit non critique sont toujours en conflit et se critiquent mutuelle-
ment. Le premier conside re le second comme stupide, naï f, conformiste, conservateur et 
dangereux. Le second conside re le premier comme une nuisance et un obstacle a  la paix, a  
l'harmonie, au partage, a  l'amour, a  la compre hension et a  la coope ration. 

Chaque e tre humain se caracte rise par une certaine propension a  utiliser l'esprit critique 
pluto t que l'esprit non critique (ou vice versa), et par un certain degre  de capacite  d'autocri-
tique (ou de re sistance a  l'autocritique). Les personnes chez qui l'esprit critique pre vaut 
sont ge ne ralement minoritaires ; celles qui sont capables de s'autocritiquer sont encore 
plus rares. 

En ge ne ral, plus une personne est intelligente, plus son esprit critique est grand, bien que la 
tendance a  critiquer ou a  ne pas critiquer puisse e tre influence e par des expe riences de vie 
particulie res et des pressions e motionnelles. 

Il va sans dire que chacun est plus susceptible de fre quenter des personnes ayant des ten-
dances similaires en ce qui concerne la critique et l'autocritique, ainsi que la re sistance a  
ces dernie res. 

Une personne essentiellement "critique" et une personne essentiellement "non critique" se 
comprennent a  peine et se critiquent normalement. Il est en effet paradoxal que les per-
sonnes "non critiques" soient souvent tre s critiques a  l'e gard de ceux qui les critiquent di-
rectement ou indirectement. En d'autres termes, une personne "non critique" ne tole re pas 
d'e tre critique e en tant que telle. 

Par exemple, les athe es ont tendance a  attribuer aux croyants un manque d'esprit critique, 
alors que, de leur co te , les croyants ont tendance a  attribuer aux athe es des intentions des-
tructrices. 
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En conclusion, il est bon d'e tre conscient de la dynamique conflictuelle entre l'esprit cri-
tique et l'esprit non critique, pre sente a  la fois au niveau personnel et interpersonnel, afin 
d'e viter les heurts et les de chirements inutiles et de poursuivre une "compre hension cri-
tique" mutuelle constructive. 
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Sentiment d'insécurité sociale 

 

Depuis mon enfance, j'ai toujours eu un sentiment d'inse curite  sociale, l'ide e que si les 
autres savaient ce que je pense d'eux et ce que je ressens pour eux, ils m'excluraient de leur 
cercle. 

Cette ide e me maintenait dans un e tat de vigilance et m'incitait a  offrir aux autres une 
image acceptable (et pour cela mystifie e) de moi-me me, de mes sentiments, de mes ide es, 
de mes motivations, de mon histoire et de mon comportement habituel. 

Cette mystification a e te , et continue d'e tre, une source supple mentaire d'appre hension en 
raison du risque de de couverte. 

Par conse quent, j'ai prudemment tendance a  cacher la partie la plus authentique de moi-
me me. 
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L'économie du bien et du mal 

 

Des autres, nous devons attendre le bien et le mal, selon des logiques conscientes et incons-
cientes inscrites dans l'esprit de chacun, a  l'image des logiciels informatiques. 

Ces logiques, qui de clenchent des sentiments, des cognitions et des motivations, prennent 
en compte diffe rents facteurs, dont le comportement des autres en ge ne ral, et en particulier 
le comportement plus ou moins favorable a  l'e gard du sujet dans le passe  et dans le pre sent. 

En d'autres termes, les autres nous traitent en fonction de la manie re dont ils nous perçoi-
vent et dont nous les traitons, c'est-a -dire en fonction du bien et du mal que nous exerçons a  
leur e gard (ou qu'ils perçoivent comme tels). 

Il est e vident que la dynamique est re ciproque. En effet, les interactions entre les e tres hu-
mains sont caracte rise es par une re troaction a  double sens, c'est-a -dire que les transactions 
de À vers B sont influence es par les transactions de B vers À, et vice versa. 

Il est donc de la plus haute importance de connaï tre la logique selon laquelle nous et les 
autres de cidons (consciemment ou inconsciemment) du bien et du mal a  faire a  notre pro-
chain. 

Cette connaissance nous permet de corriger et d'ame liorer notre "logiciel" afin d'optimiser 
nos relations avec les autres en termes de satisfaction mutuelle. 
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Quand la raison s'occupe des sentiments 

 

Dans la culture de masse, et dans presque toutes les cultures, les concepts de raison et de 
sentiment sont ge ne ralement conside re s comme antithe tiques et mutuellement exclusifs. 
En d'autres termes, la plupart des gens pensent que plus on est rationnel, moins on est sen-
timental, et vice versa. 

Cette croyance est si re pandue que ceux qui tentent d'analyser et d'expliquer les sentiments 
par une approche syste mique, c'est-a -dire qui essaient de de couvrir les logiques incons-
cientes qui les produisent ou les inhibent, sont conside re s par la plupart comme des per-
sonnes qui ne peuvent pas vivre leurs sentiments de manie re saine, et qui ne peuvent pas 
aimer ou "la cher prise". En d'autres termes, il est conside re  comme malheureux, trompe , re-
foule , sans cœur, non humain, quelqu'un qui ne vit pas pleinement, etc. 

C'est a  cause de cette croyance ge ne rale que la psychologie (qui est la discipline qui, plus 
que toute autre, devrait s'occuper de la phe nome nologie des sentiments) est d'une part peu 
pratique e par les masses, et d'autre part fragmente e en e coles discordantes et inefficaces. 
Leur manque d'efficacite , a  mon avis, est du  au fait que pratiquement aucune d'entre elles 
n'aborde franchement, avec une approche rationnelle et syste mique (c'est-a -dire causale et 
cyberne tique), la nature des sentiments, dont de pendent le bonheur et le malheur de 
l'homme. 

Par exemple, lorsqu'on parle d'amour, on parle ge ne ralement d'une chose sacre e et immate -
rielle qui e chappe a  toutes les lois physiques, d'un bien absolu, ineffable et incontestable, 
mais en me me temps d'un concept e vident et intuitif, a  tel point qu'en parler de manie re ra-
tionnelle est conside re  comme un quasi-sacrile ge, un affront au bon sens, une provocation 
pe dante et une indication de l'incapacite  d'aimer. 

Je me suis interroge  sur la raison de cette hostilite  a  l'e gard d'une e tude syste mique des 
sentiments, et j'ai e mis l'hypothe se qu'elle e tait due a  un refus inconscient d'assumer la res-
ponsabilite  de ses propres sentiments. 

Je veux dire que si les sentiments sont en eux-me mes involontaires, ils sont provoque s par 
des causes et des circonstances concre tes que l'homme peut, dans une certaine mesure, mo-
difier volontairement. 

Pour en revenir a  l'exemple de l'amour, nous ne pouvons pas choisir d'aimer ou de ne pas 
aimer quelqu'un ou quelque chose, mais nous pouvons faire des choix qui nous ame neront a  
aimer ou a  ne pas aimer, de sorte que nous sommes en quelque sorte responsables de 
l'amour que nous ressentons ou que nous ne ressentons pas. 

En d'autres termes, si nous connaissions la logique qui de termine l'amour et son contraire, 
nous pourrions choisir de nous comporter de manie re a  ressentir les sentiments que nous 
conside rons comme souhaitables et socialement corrects, et a  ne pas ressentir les autres. 

D'autre part, je crois que la connaissance de la logique des sentiments est censure e par le 
surmoi, car ils sont largement e goï stes. 

L'homme naï t avec une capacite  inne e d'aimer et de haï r, qui consiste en des sentiments 
fonctionnels a  la survie de l'individu et de son espe ce. Comprendre les "raisons", c'est-a -dire 
la logique de ces sentiments, nous aiderait a  atteindre plus facilement ce que nous sommes 
enclins a  aimer, et a  e viter ce que nous sommes enclins a  haï r. 



242 

En tout e tat de cause, j'exclus, par expe rience personnelle, que l'analyse des sentiments les 
inhibe syste matiquement. Je crois au contraire qu'une telle analyse les renforce, a  la fois 
parce qu'elle les libe re de l'autocensure et parce qu'elle favorise la satisfaction des besoins 
dont de pendent les sentiments eux-me mes. 
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L'amour conditionnel 
 

Si l'on admet que l'amour (au sens large) est un sentiment et que, comme tout 
sentiment, il est involontaire, je pense que nous n'aimons une personne que si 
elle correspond à certains de nos critères et prérequis (conscients ou incons-
cients). 

En même temps, nous ne sommes aimés par une personne que si nous corres-
pondons à certains critères et prérequis de cette personne. 

Il en est ainsi depuis notre naissance et cette logique s'applique (consciemment 
ou inconsciemment) à toutes nos relations, à commencer par celle avec nos pa-
rents. 

L'amour inconditionnel n'existe qu'en tant que désir enfantin ou précepte idéolo-
gique. Nous aimerions tous être aimés sans conditions ni préalables, tels que 
nous sommes et quoi que nous fassions, mais cela n'est presque jamais possible. 

Le sage sait que l'amour est relatif et sélectif, qu'il doit être mérité et qu'on ne 
peut être aimé tout en restant libre d'être et de faire ce que l'on veut. 

Par exemple, l'une des conditions préalables les plus courantes pour ressentir de 
l'amour est qu'il soit perçu comme réciproque. 

Il faut donc être quelque chose et faire quelque chose pour être aimé, mais ce 
n'est pas toujours possible. Il existe en effet des conditions trop difficiles ou trop 
coûteuses à remplir, et c'est pourquoi il est nécessaire de comprendre quand il 
convient de réprimer le désir d'être aimé par certaines personnes. 

En revanche, nous n'avons ni le devoir ni la capacité d'aimer toute personne de 
manière inconditionnelle comme le christianisme et d'autres idéologies vou-
draient nous le faire croire. 

Nous ne devrions donc avoir des relations intimes qu'avec des personnes dont la 
volonté d'aimer est à notre portée et que nous sommes capables d'aimer, en évi-
tant, dans la mesure du possible, d'avoir des relations étroites avec tous les 
autres. 
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La logique de l'inconscient 

 

L'inconscient fonctionne selon une logique, c'est-a -dire pas au hasard et pas par une libre 
volonte  interne ou externe. Si nous ne connaissons pas ou ne comprenons pas sa logique, ce 
n'est pas tant parce qu'elle est inconsciente, mais parce qu'elle est tre s diffe rente de celle de 
notre moi conscient. 

Si nous nous attendons a  comprendre la logique de l'inconscient selon les paradigmes de 
notre logique consciente, nous serons toujours de çus, confus et frustre s. En effet, la logique 
inconsciente est beaucoup plus rudimentaire et archaï que (en termes d'e volution) que la 
logique consciente. 

L'inconscient, en effet, n'est pas analytique et n'a pas le sens de la mesure, mais re agit de 
manie re grossie re a  certaines perceptions en activant des e motions et des sentiments d'atti-
rance ou de re pulsion univoques, me me s'ils sont parfois contradictoires. 

Pour l'inconscient, une chose est bonne ou mauvaise, belle ou laide, vraie ou fausse, absolu-
ment, sans demi-mesure, toujours ou jamais, partout ou nulle part. 

L'inconscient fonctionne comme un logiciel qui vise a  satisfaire les besoins primaires de son 
porteur, y compris celui de survivre, de se reproduire et de faire partie d'une socie te , avec 
toutes les strate gies possibles. 
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Partagez, partagez, partagez ! 
 

Je pars du principe que les e tres humains ont un besoin inne  de partager des ide es, des ex-
pe riences, des connaissances, des croyances, des re cits, des motivations, des sentiments, 
des objets, des outils, de l'espace et du temps, etc. Bref, tout ce qui est utile et/ou important 
pour eux. 

Le besoin de partager est profond et souvent inconscient, cache . L'homme fait tant de 
choses pour satisfaire son besoin de partager, en s'imaginant qu'il a d'autres motifs, comme 
si le besoin de partager n'avait pas une dignite  et une justification suffisantes. 

Si je demande a  quelqu'un pourquoi il pratique une certaine activite  sociale, il me re pondra 
probablement qu'il fait ces choses parce qu'il aime les faire, ou parce qu'il est inte resse  par 
le contenu de ce type d'activite . Mais ce ne sont pas la  les vraies raisons, c'est-a -dire les rai-
sons "premie res". 

En fait, si je demande a  cette personne pourquoi elle aime cette activite  sociale particulie re 
ou pourquoi elle s'y inte resse, il se peut qu'elle ne soit pas capable de dire autre chose que 
"j'aime ça parce que j'aime ça" ou "je m'y inte resse parce que ça m'inte resse". Je pense que 
nous aimons et sommes inte resse s par les activite s sociales dans la mesure ou  elles nous 
permettent de partager avec d'autres des choses qui nous tiennent a  cœur, ou n'importe 
quelles choses, pourvu qu'elles puissent e tre partage es. Parce que partager quelque chose 
est une façon d'e tre ensemble, d'e tre en relation, d'interagir, de faire partie d'une commu-
naute , ce qui est ce que nous aimons et ce qui nous inte resse le plus. 

Àinsi, si vous ne comprenez pas pourquoi certaines personnes font certaines choses avec 
d'autres, la raison en est probablement qu'elles veulent partager quelque chose avec 
d'autres afin de les rejoindre, et que cette activite  est un bon pre texte, une bonne justifica-
tion. En re sume , il s'agit de partager pour interagir, et d'interagir pour appartenir, peu im-
porte ce qui est partage , me me des choses insignifiantes, tant qu'il y a partage. 

Il me semble impossible de comprendre de nombreuses activite s sociales sans cette cle  de 
compre hension : partager pour appartenir. 
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Connaître plus longtemps 

 

Qui en sait le plus ? Cette question (consciente ou inconsciente, manifeste ou cache e, plus 
inconsciente que consciente, plus cache e que manifeste) est toujours vivante et implicite 
dans toute expression humaine. En effet, sa re ponse de termine le ro le et la position hie rar-
chique de chaque e tre humain dans la socie te  ou la communaute  a  laquelle il appartient, 
dans un certain domaine de connaissances, qui peut e tre plus ou moins spe cialise  ou ge ne -
ral. 

En effet, on suppose que ceux qui savent le mieux me ritent une position hie rarchique plus 
e leve e (dans un certain domaine de connaissances) que ceux qui savent le moins. Àinsi, 
comme tout le monde aimerait e tre plus haut (dans la mesure du possible) dans une hie rar-
chie sociale, chacun essaie de prouver qu'il n'en sait pas moins que les autres, sauf dans les 
domaines ou  il ne s'estime pas compe tent. 

Il existe un domaine de connaissance qui n'est pas spe cialise  et ne correspond a  aucune dis-
cipline acade mique : le "savoir vivre", ou sagesse, qui comprend la connaissance du monde, 
de la vie, de l'homme, de la socie te , de la politique et de la morale. Dans ce domaine, la com-
pe tition pour le savoir est particulie rement intense et fe roce, car presque tout le monde 
pense que pour apprendre a  vivre, pour devenir sage, il n'y a pas besoin d'une e ducation 
particulie re, et encore moins d'un cursus universitaire. 

C'est pourquoi nous en voulons a  ceux qui pre tendent (ou supposent) en savoir plus que 
nous dans le domaine de la vie, et nous disons que ces personnes ont des "opinions", sont 
"vaniteuses", "arrogantes", etc. 

Par conse quent, il existe un impe ratif cate gorique tre s re pandu selon lequel personne n'est 
autorise  a  supposer qu'il sait mieux que quelqu'un d'autre comment vivre, et encore moins 
a  essayer d'enseigner aux autres comment vivre. 

Le re sultat est que beaucoup ne savent pas comment vivre, sauf de manie re rudimentaire, 
et refusent tout enseignement ou aide pour apprendre davantage. 
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Les béatitudes selon moi 
 

Heureux les stupides, car ils ne savent pas qu'ils sont stupides. 

Heureux les riches, car le bonheur cou te cher. 

Heureux les beaux, car la beaute  convainc. 

Heureux les joyeux, car la gaiete  soulage les tensions. 

Heureux ceux qui sont libres car ils peuvent choisir parmi un plus grand nombre d'options. 

Heureux les bien-aime s car l'amour est le moteur de la vie. 

Heureux les sages, car ils savent comment souffrir moins et jouir plus. 

Heureux ceux qui sont en bonne sante , car la maladie abre ge la vie. 

Heureux les forts, car ils sont plus respecte s et savent mieux se de fendre. 

Heureux les curieux, car ils ne s'ennuient jamais. 

Heureux les cre atifs, car ils peuvent changer le monde. 

Heureux les sceptiques, car ils se font moins rouler. 

Heureux ceux qui sont instruits, car ils peuvent parler aux personnes les plus diverses. 

Heureux les intelligents, car ils comprennent plus de choses. 

Heureux ceux qui ont confiance en eux, car ils ne se laissent pas abattre par les critiques et 
les offenses. 

Heureux ceux qui satisfont leurs propres besoins en satisfaisant ceux des autres. 
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Gouverneurs gouvernés 

 

Chaque e tre humain est a  la fois gouvernant et gouverne , en ce sens que chacun se gouverne 
lui-me me, gouverne les autres et le reste du monde, et est gouverne  par lui-me me (c'est-a -
dire par son inconscient et son programme ge ne tique), par les autres et par le reste du 
monde. 

Gouverner une entite  signifie essayer de l'amener a  se comporter d'une certaine manie re 
pour atteindre certains objectifs, apre s avoir de termine  les objectifs a  atteindre avec et pour 
l'entite  elle-me me. 

Gouverner, c'est aussi adapter les finalite s aux circonstances, c'est-a -dire aux possibilite s. 

Quiconque gouverne une entite  doit e tre conscient de la re ciprocite  du gouvernement, c'est-
a -dire du fait que l'entite  qu'il essaie de gouverner essaie a  son tour de le gouverner d'une 
manie re ou d'une autre. 

En d'autres termes, dans l'interaction entre À et B, À essaie de gouverner B et en me me 
temps B essaie de gouverner À, c'est-a -dire que chacun cherche (consciemment ou incons-
ciemment) a  obtenir quelque chose de l'autre, quelque chose qui peut e tre un bien mate riel 
ou immate riel, un certain comportement ou un certain sentiment, afin de satisfaire un cer-
tain besoin. 

Il s'agit d'une manie re syste mique/relationnelle de conside rer les interactions entre les en-
tite s, en particulier les interactions sociales, biologiques et e cologiques. 
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Le choix des mèmes 
 

Tout me me (artefact, geste, expression verbale ou figure e, e crit, symbole, concept, organisa-
tion, jeu, re gle morale, etc., reconnaissable par plusieurs personnes et a  ce titre transmis-
sible et partageable) peut constituer un facteur d'appartenance et de cohe sion sociale. En 
effet, des groupes et des cate gories sociales peuvent e tre de finis sur la base du partage de 
certains me mes. 

D'autre part, l'appartenance a  un certain groupe ou a  une certaine cate gorie de personnes 
peut impliquer la non-appartenance a  certains autres groupes ou cate gories alternatifs ou 
incompatibles. 

Par conse quent, un e tre humain est continuellement occupe  (consciemment ou inconsciem-
ment) a  choisir de manie re approprie e les groupes et les cate gories de personnes auxquels 
il souhaite appartenir et ceux auxquels il ne souhaite pas appartenir, c'est-a -dire les per-
sonnes avec lesquelles il souhaite interagir de manie re coope rative et celles avec lesquelles 
il ne souhaite pas le faire, et par conse quent a  adopter, incorporer, afficher ou repre senter 
les me mes (en tant que signaux) caracte ristiques des appartenances pre fe re es. 
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Réorganisation de la mémoire 
 

Je suppose que pendant le sommeil, la me moire se re organise au fur et a  mesure que la me -
moire a  court terme est traite e et vide e, transfe rant les parties conside re es comme signifi-
catives dans la me moire a  long terme et effaçant les autres. 

Dans ce processus, je suppose qu'une adaptation mutuelle a lieu entre les nouvelles expe -
riences et les pre ce dentes, adaptation qui peut aboutir a  une distorsion ou a  une suppres-
sion des premie res et/ou des dernie res afin que l'ensemble soit cognitivement cohe rent et 
moralement (c'est-a -dire socialement) acceptable, et qu'il ne cre e pas trop de de tresse. 
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Dictionnaires mentaux, psychothérapies et pratiques philosophiques 
 

Notre esprit contient un re pertoire de mots dont nous avons besoin pour penser, raisonner 
et communiquer (activite s qui incluent demander, interroger, re pondre a  des questions, 
commander, raconter, enseigner, etc.) 

Chaque mot est de fini par des combinaisons d'autres mots, est associe  a  des formes ou a  
des images et peut susciter ou e voquer des sentiments et des obligations. En ce sens, 
chaque esprit humain contient un dictionnaire cognitif et affectif diffe rent, plus ou moins 
semblable a  celui de toute autre personne. 

Le dictionnaire mental se forme par l'apprentissage, a  la suite d'expe riences et d'interac-
tions avec ceux qui "connaissent" de ja  certains mots. La richesse et la spe cificite  du diction-
naire mental d'un individu est un e le ment constitutif de sa personnalite  et de sa façon de 
penser et d'agir. 

Par conse quent, les psychothe rapies et les pratiques philosophiques doivent s'inte resser au 
dictionnaire mental du sujet afin de le connaï tre, de le corriger, de l'ame liorer et de l'enri-
chir, c'est-a -dire de le rendre plus apte a  satisfaire ses propres besoins et ceux d'autrui. 
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Moteur moral et moteur de l'ego 
 

Le "moteur moral" est un algorithme sentimental inconscient qui est toujours actif. 

Il calcule à chaque instant dans quelle mesure nous satisfaisons les souhaits des autres et nous fait 

ressentir du plaisir ou de la douleur proportionnellement à cette satisfaction. 

Parallèlement au moteur moral, un autre algorithme sentimental inconscient est actif, le "moteur 

égoïque", qui calcule à chaque instant dans quelle mesure nous satisfaisons nos désirs et nous fait 

ressentir du plaisir ou de la douleur proportionnellement à cette satisfaction. 

Si les résultats des deux algorithmes concordent, nous éprouvons des sentiments cohérents, si les 

résultats ne concordent pas, nous éprouvons des sentiments mitigés. 

Les sentiments cohérents nous incitent de manière décisive à agir pour maintenir le plaisir et/ou 

supprimer la douleur, tandis que les sentiments contradictoires nous immobilisent et nous rendent 

anxieux et indécis. 

Dans le second cas, nous sommes en présence d'une double contrainte, en ce sens que la satisfac-

tion des désirs d'autrui entraîne la frustration des siens et vice versa. 
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Le plaisir et le cercle vertueux de la perception 

 

J'e mets l'hypothe se que, outre le fait que les hormones neurotransmetteurs facilitent la 
communication entre les neurones, un processus inverse peut e galement se produire, c'est-
a -dire qu'une stimulation continue de la communication entre les neurones par des percep-
tions approprie es peut augmenter la se cre tion des neurotransmetteurs eux-me mes, y com-
pris les endorphines, ce qui entraï ne des sentiments de plaisir ou d'euphorie. 

Cela expliquerait le plaisir que peut provoquer la perception de configurations particulie res 
d'images, de textes et de sons. L'effet pourrait e tre durable, a  l'instar du de veloppement des 
muscles par la musculation. 

Il s'agirait donc d'entraï ner la communication entre les neurones par la lecture, la vision et 
l'e coute d'objets, de formes et d'informations particulie res afin de rendre les intercon-
nexions neuronales plus efficaces et efficientes (avec des effets positifs sur la cre ativite  et 
l'intelligence), et de profiter du plaisir associe  a  la se cre tion d'endorphines qui en de coule. 
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Erreur par rapport à l'écart 

 

Les disciplines acade miques humanistes contemporaines ne disent pas de mauvaises 
choses, mais elles sont de ficientes. 

Par exemple, le sociologue dit que certains phe nome nes sociaux sont cause s par certaines 
mentalite s, mais il ne se pre occupe pas de savoir comment ces mentalite s s'installent chez 
l'individu et si et comment elles peuvent changer. 

Pour sa part, le psychologue dit que certaines mentalite s sont cause es par certaines situa-
tions sociales, mais il ne se pre occupe pas de savoir comment les situations sociales ont e te  
cre e es et si et comment elles peuvent e tre modifie es. 

Il s'agit d'une impasse dont on ne peut sortir qu'en unifiant la sociologie et la psychologie. 
La psychologie sociale est une tentative timide et re ductrice dans ce sens. 

Lorsque la psychologie e tait individualiste, G. H. Mead e tait conside re  comme un sociologue. 
Maintenant que la psychologie est de plus en plus relationnelle, il n'y a aucune raison de ne 
pas conside rer Mead comme un psychologue de premier ordre a  part entie re. C'est d'ail-
leurs ce qu'indique le titre de son livre : "Mind. self and society" (L'esprit, le moi et la so-
cie te ). 
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L'homme est-il un ordinateur ? 
 

L'homme est-il un ordinateur ? Cela de pend de ce que l'on entend par "ordinateur". Si l'on 
entend par la  une calculatrice e lectronique de la technologie actuelle, il est e vident que ni 
l'homme ni aucun autre e tre vivant ne peut e tre assimile  a  un ordinateur. 

Mais si par ordinateur nous entendons un syste me cyberne tique, inde pendamment de son 
degre  de complexite  et des mate riaux qui le composent, alors nous pouvons dire (avec von 
Foerster, Gregory Bateson, Daniel Dennet et d'autres), que tout e tre vivant est (aussi) un or-
dinateur, c'est-a -dire un syste me cyberne tique, ou pluto t un syste me de syste mes, puisque 
la cellule est aussi un syste me. 

Un syste me cyberne tique est essentiellement un processeur d'informations qui re git son 
comportement en fonction des re sultats du traitement lui-me me. L'homme a e galement une 
conscience, des sentiments et une volonte , qui restent un myste re, mais cela ne signifie pas 
qu'il n'est pas (aussi) un syste me cyberne tique. Il n'est pas non plus exclu que la partie cy-
berne tique influence la conscience, les sentiments et la volonte , et vice versa. 
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Rationalité et sentimentalité 
 

Les personnes plus rationnelles de rangent souvent celles qui le sont moins. Cela se produit, 
a  mon avis, parce que les seconds perçoivent les premiers comme plus compe titifs et plus 
capables de se contro ler, et parce que les seconds ont du mal a  suivre les pense es des pre-
miers et a  comprendre leur vision du monde, leur e thique et leurs gou ts. 

D'ailleurs, les personnes moins rationnelles tentent souvent de discre diter les plus ration-
nelles en affirmant que plus on est rationnel, moins on est capable d'e prouver des senti-
ments. Cette ide e est fausse et calomnieuse. En effet, il n'existe aucune preuve scientifique 
de cette affirmation. 

En re alite , les sentiments sont inne s et ne ne cessitent pas de compe tences particulie res, 
tandis que la rationalite  s'apprend par l'e tude et l'expe rience, et est lie e a  la capacite  d'abs-
traction, que tout le monde ne posse de pas au me me degre . 
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L'erreur la plus courante 

 

L'erreur la plus commune que nous commettons souvent est de supposer que les autres rai-
sonnent comme nous, qu'ils re agissent e motionnellement comme nous, qu'ils ont la me me 
morale, les me mes inte re ts, les me mes motivations et les me mes peurs, qu'ils savent ce que 
nous savons, que nous souffrons et que nous nous re jouissons pour des raisons similaires, 
que nos esprits sont semblables. 

C'est comme croire que tous les ordinateurs sont semblables. En fait, tous les ordinateurs 
sont semblables en termes de principes ge ne raux de fonctionnement, mais tre s diffe rents 
en termes de mate riel (hardware) et de programmes (software), c'est-a -dire d'"applica-
tions". 
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Cartes et modèles de la réalité 
 

Tout au long de notre vie, nous construisons inconsciemment des cartes et des mode les de 
la re alite  et nous les utilisons pour nous orienter et choisir notre comportement, c'est-a -
dire la manie re d'interagir avec le monde. 

C'est la connaissance : une quantite  de cartes et de mode les plus ou moins complexes, plus 
ou moins pre cis, plus ou moins cohe rents entre eux et correspondant plus ou moins a  la re -
alite . 

Ces cartes et mode les concernent surtout et avant tout les autres e tres humains, les rela-
tions entre eux, nous-me mes et les relations entre nous et les autres. 

Les de tails des cartes et des mode les que nous avons construits pour nous-me mes sont as-
socie s a  des sentiments de plaisir ou de douleur, d'attraction ou de re pulsion et aux motiva-
tions correspondantes pour rechercher le plaisir et e viter la douleur. Sur la base de ces 
cartes et mode les, nous e laborons inconsciemment nos strate gies comportementales et pla-
nifions notre avenir. 

Par conse quent, plus nos cartes et mode les sont errone s ou inexacts par rapport a  la re alite , 
plus notre comportement est errone  ou inexact, c'est-a -dire moins il est efficace pour satis-
faire nos besoins et ceux des autres. 

 



259 

Qu'est-ce que l'introversion ? 
 

Avant-propos 

Introverti et extraverti sont des termes invente s par C. G. Jung dans son livre "Psychological 
Types" publie  en 1921. Les me mes termes ont e te  utilise s dans les travaux d'autres cher-
cheurs avec diverses de finitions plus ou moins similaires a  celle de Jung. Il n'existe pas de 
de finition acade mique universellement reconnue de l'introversion/extroversion. 

Cela ne devrait pas nous surprendre, car la psychologie en ge ne ral, malgre  les intentions ou 
les affirmations de la plupart de ses spe cialistes, ne peut e tre conside re e comme une 
science, comme c'est e galement le cas pour la philosophie et la religion. Cela ne veut pas 
dire qu'elle ne devrait pas be ne ficier des contributions de sciences telles que la me decine et 
la ge ne tique. 

Seule une partie de la psychologie peut e tre aborde e avec la me thode scientifique, et les 
the ories de la personnalite  (domaine dans lequel se situe le concept d'introversion) ne peu-
vent l'e tre car elles s'inte ressent a  ce qui est le moins mesurable et le moins objectivement 
ve rifiable chez l'homme. Il s'ensuit que toute de finition de l'introversion ne peut e tre consi-
de re e que comme l'opinion d'un savant ayant plus ou moins de partisans. 

Dans le langage populaire, en revanche, le terme "introverti" est largement utilise  avec une 
connotation ne gative ge ne ralement partage e, aussi injuste qu'ignorante et superficielle, en 
pratique synonyme de timidite  et de manque de sociabilite , ce qui est peut-e tre la plus 
grande source de souffrance pour les introvertis. 

Le texte suivant est un re sume  des informations que j'ai recueillies sur l'introversion a  par-
tir de diverses sources, dont, principalement, les e crits de Luigi Àne peta, que je conside re 
comme l'universitaire italien le plus compe tent en la matie re. 

Comme je suis introverti, mon exposition est affecte e par les conflits d'inte re ts. 

Définition de l'introversion 

L'introversion et l'extraversion sont des types de personnalite  oppose s qui se distinguent 
par un certain nombre d'aspects comportementaux, e motionnels et intellectuels plus ou 
moins subjectifs. E tant donne  qu'une me me personne peut manifester des caracte ristiques 
des deux types simultane ment ou cycliquement (avec toutefois un de se quilibre plus ou 
moins important en faveur de l'un des deux), les caracte ristiques typiques de l'introverti 
peuvent e tre re sume es comme suit. 

Caractéristiques communes à presque tous les chercheurs 

• inte re t plus marque  pour la re alite  inte rieure que pour la re alite  exte rieure, ten-
dance plus marque e a  la re flexion et a  l'introspection, a  l'exploration et a  l'examen 

http://www.nilalienum.it/
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critique de ses propres pense es, ide es, fantasmes, sentiments, conflits, inhibitions, 
peurs, etc. inte re t plus marque  pour les pense es et les abstractions que pour les 
personnes et les choses concre tes ; 

• moins de besoin de compagnie ; besoin de se ressourcer dans la solitude apre s un 
certain temps passe  en compagnie ; plus grande capacite  a  se sentir bien et a  s'amu-
ser seul ; 

• tendance a  avoir des amitie s moins nombreuses mais plus profondes 

• moins de besoin de stimulation externe ; moins de tole rance a  l'exce s de stimula-
tion externe ; plus grande capacite  d'autostimulation ; 

• tempe rament plus calme, docile et patient 

Caractéristiques partagées par un nombre réduit de chercheurs 

• tendance, avant de parler, a  re fle chir aux choses a  dire ; tendance a  e couter plus qu'a  
parler, sauf pour les sujets qu'il connaï t tre s bien ; 

• attitude plus critique et moins tole rante a  l'e gard des maux de la socie te  et des per-
sonnes qui en sont la cause ; tendance a  juger et a  se juger soi-me me ; 

• un plus grand besoin d'approbation ; 

• un plus grand inte re t pour les questions e thiques et morales ; un sens de la justice 
plus de sinte resse , c'est-a -dire ressenti me me lorsque les victimes de l'injustice sont 
des personnes avec lesquelles il n'a pas grand-chose a  voir ; un ide alisme e thique ; 
une plus grande tendance a  de velopper des sentiments de culpabilite  ; une plus 
grande capacite  d'autocritique ; 

• la motivation pour le progre s civil et l'ame lioration de la socie te , a  laquelle il s'ef-
force de contribuer d'une manie re ou d'une autre, pluto t que d'essayer de s'adapter 
a  la socie te  telle qu'elle est ; 

• une plus grande empathie pour les autres, un plus grand sens des responsabilite s et 
du devoir, le respect des autres, le souci de ne pas de plaire ou de ne pas nuire aux 
autres ; une plus grande capacite  a  percevoir les humeurs et les attentes des autres ; 

• impatience face a  la superficialite , a  la banalite , au conformisme et aux phe nome nes 
de masse ; pre fe rence pour une communication plus profonde, cre ative et moins 
conformiste ; 

• une plus grande se lectivite  dans les relations sociales, avec une pre fe rence pour les 
personnes qui lui sont apparente es ou qui montrent une appre ciation de ses particu-
larite s ; une plus grande re serve a  l'e gard des personnes qu'il ne perçoit pas comme 
apparente es ; 
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• tendance a  investir beaucoup d'e nergie psychique et d'engagement moral dans les 
relations sociales ; attend des autres un comportement e gal, mais est souvent de çu ; 

• tendance a  parler se rieusement et a  prendre au se rieux ce que les autres disent, ce 
qui entraï ne de fre quentes de ceptions ; 

• difficulte  a  s'exprimer spontane ment en public sans pre paration suffisante et sans 
connaissance du sujet ; pre fe rence pour les conversations avec quelques personnes ; 

• une sensibilite  marque e pour la poe sie, l'art et la philosophie ; une curiosite  et une 
vivacite  intellectuelle accrues ; 

• une plus grande de pendance a  l'e gard des attentes des parents et une moindre de -
pendance a  l'e gard des attentes du groupe de pairs ; 

• tendance a  ne pas re ve ler ses ide es et ses sentiments (surtout les plus nobles) afin 
d'e viter de passer pour un arrogant, un vaniteux, un moralisateur, un ge neur, un ra-
bat-joie ou un asocial ; le besoin de dissimuler sa vraie nature entraï ne une de pense 
ostensible d'e nergie psychique dans les situations sociales, ou  l'on se fatigue rapide-
ment et ou  l'on souhaite biento t se retirer de la socie te  afin de se ressourcer ; 

• tendance a  paraï tre arrogant et vaniteux aux yeux de la plupart des extravertis, a  
moins qu'il ne montre des signes de timidite  qui pourraient justifier sa timidite  a  
l'e gard des autres ; 

• tendance a  paraï tre flegmatique, indiffe rent et passif me me en cas d'e motions 
fortes ; 

• tendance a  travailler en profondeur pluto t qu'en largeur ; tendance au perfection-
nisme ; 

• tendance a  se sous-estimer ; 

• des capacite s d'auto-apprentissage accrues ; 

• une plus grande susceptibilite  a  la timidite , en raison de la mauvaise conside ration 
dont jouit l'introverti aupre s de la majorite  extravertie, qui le conside re comme psy-
chologiquement infe rieur, socialement inepte et/ou antisocial ; cette conside ration 
ne gative peut facilement conduire a  un sentiment d'infe riorite  et d'inade quation 
chez l'introverti inconscient, qui peut avoir honte d'e tre ce qu'il est ; 

• risque de de velopper l'un des syndromes suivants : 

• Introversion diligente : effort continu pour e tre appre cie  et aime  des autres en sacri-
fiant sa propre individualite  et son originalite  mal comprises, ce qui peut entraï ner 
des ne vroses ; 

• Introversion oppositionnelle : e tat permanent d'hostilite  a  l'e gard de la socie te  en-
traï nant l'isolement et/ou la psychose ; 
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• une ne ote nie accentue e (ne ote nie = conservation des caracte ristiques physiques et 
psychiques de la jeunesse et maturation sexuelle et intellectuelle plus lente, plus 
riche psychologiquement et plus complexe). 

REMARQUE : toutes les caractéristiques ci-dessus pourraient être dérivées, dans une certaine 
mesure, d'une néoténie accrue et/ou d'autres facteurs génétiques encore inconnus. La relation 
entre la néoténie et l'introversion est une découverte de Luigi Anèpeta. 

Citations tirées de "Types psychologiques" de C. G. Jung 

"...l'un (l'extraverti) s'oriente sur la base des faits exte rieurs tels qu'ils sont donne s, l'autre 
(l'introverti) se re serve une opinion qui se situe entre lui et la re alite  objective. [Lorsque 
quelqu'un pense, sent et agit, en un mot, vit d'une manie re qui correspond directement aux 
circonstances objectives et a  leurs exigences [...], il est extraverti. Sa vie est telle que l'objet, 
en tant que facteur de terminant, a manifestement plus d'importance dans sa conscience 
que son opinion subjective. C'est pourquoi il ne s'attend jamais a  rencontrer des facteurs 
absolus dans son monde inte rieur, puisqu'il ne les reconnaï t qu'a  l'exte rieur. [...] Chez 
l'introverti, entre la perception de l'objet et le comportement de l'individu, s'inse re un point 
de vue subjectif qui empe che le comportement de prendre un caracte re correspondant a  la 
donne e objective. [...] La conscience de l'introverti voit bien les conditions exte rieures, mais 
elle choisit l'e le ment subjectif comme facteur de terminant. [...] Àlors que le type extraverti 
s'appuie principalement sur ce qui lui vient de l'objet, l'introverti s'appuie pluto t sur ce que 
l'impression exte rieure met en action dans le sujet". 

Références web 
 

• Luigi Àne peta : Vademecum sur l'introversion 

• Luigi Àne peta : L'introversion comme manie re d'e tre (Vademecum sur l'introver-
sion) 

• Luigi Àne peta : Timide, docile, ardent... Un manuel pour comprendre et accepter les 
valeurs et les limites de l'introversion (la sienne ou celle des autres) 

• The ories de la personnalite  (George Boere) 
• Carl Jung (George Boeree) 
• Hans Eysenck et autres the oriciens du tempe rament (George Boeree) 
• The ories des traits de personnalite  (George Boeree) 
• L'ultime the orie de la personnalite  (George Boeree) 
• Commentaire critique de l'essai "The ories de la personnalite " de C. G. Boeree (Luigi 

Àne peta) 
• Comment savoir si vous e tes introverti (about.com) 
• Extraversion et introversion (wikipedia.org) 
• Prendre soin de son introverti (theatlantic.com) 
• Introversion et e quation e nerge tique (psychologytoday.com) 

http://www.nilalienum.it/Sezioni/Aggiornamenti/Psicopatologia%20dinamica/Introversione/Vademecum.php
http://www.nilalienum.it/Sezioni/Aggiornamenti/Psicopatologia%20dinamica/Introversione/Vademecum_on_introversion
http://www.nilalienum.it/Sezioni/Aggiornamenti/Psicopatologia%20dinamica/Introversione/Vademecum_on_introversion
https://www.amazon.it/ardente-Manuale-accettare-dellintroversione-propria/dp/8820414317/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1528028023&sr=8-1&keywords=timido+docile+ardente
https://www.amazon.it/ardente-Manuale-accettare-dellintroversione-propria/dp/8820414317/ref=sr_1_1?ie=UTF8&qid=1528028023&sr=8-1&keywords=timido+docile+ardente
http://webspace.ship.edu/cgboer/perscontents.html
http://webspace.ship.edu/cgboer/jung.html
http://webspace.ship.edu/cgboer/eysenck.html
http://webspace.ship.edu/cgboer/genpsytraits.html
http://webspace.ship.edu/cgboer/conclusions.html
http://www.nilalienum.it/Sezioni/Bibliografia/Psicologia/Boereecc.html
http://www.nilalienum.it/Sezioni/Bibliografia/Psicologia/Boereecc.html
http://giftedkids.about.com/od/glossary/g/introvert.htm
http://en.wikipedia.org/wiki/Extraversion_and_introversion
http://www.theatlantic.com/magazine/archive/2003/03/caring-for-your-introvert/2696/
http://www.psychologytoday.com/blog/the-introverts-corner/200911/introversion-and-the-energy-equation
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Théories psychologiques et philosophiques 

Les paragraphes suivants re sument les principales ide es des the ories psychologiques et 
philosophiques dont je me suis inspire  pour construire la Psychologie des besoins. 

 

• The orie structuro-dialectique (Luigi Ànepeta) 

• Interactionnisme symbolique (George Herbert Mead) 

• The orie syste mique-relationnelle (cyberne tique) (Gregory Bateson) 

• Se mantique ge ne rale (Àlfred Korzybski) 

• Episte mologie de la complexite  (Edgar Morin) 

• Psychanalyse (psychologie dynamique ou des profondeurs) (Sigmund Freud) 

• Psychologie individuelle (Àlfred Àdler) 

• E picurisme (E picure, Lucre ce) 

• Constructivisme, psychologie des constructions personnelles (P. Watzlawick et al.) 

• Psychologie et psychothe rapie existentielles (R. D. Laing, et al.) 

• Psychologie humaniste (troisie me force) (À. H. Maslow, R. W. Emerson, E. Fromm et 
al.) 

• Ànalyse transactionnelle (Eric Berne) 

• Psychologie de la forme (Gestaltpsychologie) (M. Wertheimer et al.) 

• The orie de la motivation (hie rarchie des besoins) (À. Maslow) 

• The rapie d'exposition (de sensibilisation syste matique) (J. Wolpe et al.) 

• Pragmatique de la communication (P. Watzlawick et al.) 

• The orie de la quadruple communication (F. Schulz von Thun) 

• The orie de la dissonance cognitive (L. Festinger) 

• Psychologie analytique (C. G. Jung) 

• Psychanalyse lacanienne (J. Lacan) 

• Fonctionnalisme, pragmatisme (W. James, C. S. Peirce et al.) 

• Empirisme (J. Locke, G. Berkeley, D. Hume) 
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• Àssociationnisme (John Stuart Mill et al.) 

• Romantisme (J. J. Rousseau et al.) 

• Ànalyse psychologique (F. Herbart et al.) 

• Structuralisme (W. M. Wundt, et al.) 

• Evolutionnisme (C. Darwin, H. Spencer) 

• Le comportementalisme (B. F. Skinner et al.) 

• Cognitivisme (G Boole, et al.) 

• The rapie cognitivo-comportementale (TCC) (À. Beck, À. Ellis et al.) 

• Psychologie relationnelle (S. Mitchell et al.) 

• The orie du de sir mime tique (Rene  Girard) 

• Ànalyse bioe nerge tique (À. Lowen, W. Reich) 

• The rapie bre ve strate gique (P. Watzlawick, G. Nardone, et al.) 

• The rapie centre e sur le client (C. Rogers) 

• The rapie comportementale rationnelle et e motive (REBT) (À. Ellis, W. Dryden) 

• The orie des relations d'objet (M. Klein, D. Winnicott) 

• Psychologie positive (M. Seligman, À. Maslow) 

• The orie de l'attachement (ou du de ficit parental) (J. Bowlby et al.) 

• The rapie cognitivo-analytique 

• (The rapie analytique cognitive - CÀT) (L. S. Vygotsky et al.). 

• Photothe rapie (J. Wiser) 

• Cyberpsychologie (W. P. Brinkman) 

• Programmation neurolinguistique (PNL) (R. Bandler et al.) 

• The rapie multimodale (À. Lazarus) 

• The rapie par l'humour, the rapie par le rire (b. L. Seaward, N. Cousins) 

• The rapie de la re alite  (W. Glasser) 

• The rapie par le blog (M. Boniel-Nissim, À. Barak) 

• Àutonomie fonctionnelle des besoins (G. W. Àllport) 
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• The orie de la communication non violente (CNV) (M. Rosenberg) 

• Psychothe rapie inte gre e / e clectique (J. C. Norcross et al.) 

• Psychothe rapie comparative (L. Luborsky, J. Frank) 
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Théorie structuro-dialectique (théorie des besoins intrinsèques) 

Luigi Anèpeta 

Les troubles psychopathologiques sont l'expression de conflits psychodynamiques qui sont 
ge ne re s et agissent principalement au niveau inconscient. Le mode le structurel-dialectique 
fait remonter les conflits a  une rupture dans l'héritage des besoins intrinsèques, généti-
quement déterminés, qui repre sentent les programmes sous-jacents a  l'e volution et a  l'or-
ganisation de la personnalite  humaine. La théorie des besoins intrinsèques constitue le 
socle sur lequel repose le mode le structurel-dialectique. Elle repose sur l'hypothe se que la 
nature humaine naï t d'une e volution qui, a  un certain moment, lors de la transition vers 
l'homme, re unit dans le me me patrimoine ge ne tique deux lignes e volutives diffe rentes : 
celle des animaux sociaux, comme les singes, qui vivent en groupe et en perpe tuel face-a -
face avec leurs conge ne res, et celle des animaux solitaires, comme certains fe lins, qui, en 
dehors de la pe riode œstrale et de l'e levage de leurs petits, ne manifestent aucun besoin de 
partager leur expe rience avec leurs conge ne res. L'homme a une double nature : animal 
radicalement social, il est aussi pre dispose  a  acque rir une identite  individuelle qui le diffe -
rencie de tous les autres et lui permet de se rassembler et de communiquer avec lui-me me. 
En bref, il peut vivre et vit en société, mais il a aussi besoin de se sentir libre, autonome 
et, dans une certaine mesure, maï tre de lui-me me. En cas de situation conflictuelle, la the ra-
pie dialectique vise a  retrouver le potentiel des besoins, piégé dans le conflit lui-me me, 
de manie re a  relancer l'e volution la  ou  elle a e te  interrompue. [Source] 

  

Interactionnisme symbolique 

George H. Mead 

Les e tres humains agissent envers les "choses" (objets physiques, e tres humains, institu-
tions, ide es...) en fonction du sens qu'ils leur attribuent. Le sens attribue  a  ces objets naï t de 
l'interaction entre les individus et est donc partage  par eux (le sens est un produit social). 
Ces significations sont construites et reconstruites a  travers un "processus interprétatif 
mis en œuvre par une personne face aux choses qu'elle rencontre". L'esprit se forme par 
l'apprentissage des processus d'interaction sociale dans lesquels l'individu est implique  
de s les premie res anne es de sa vie. Le moi se forme uniquement a  travers la manie re dont 
l'individu croit e tre jugé par les autres. L'action sociale est re gule e et guide e par le sens que 
les individus donnent a  la situation dans laquelle ils se trouvent. Le langage est le principal 
moyen de communiquer des symboles, des significations, etc. L'action n'est pas une re ponse 
fige e a  un stimulus, mais se forme pas a  pas au cours de son développement. [ 
En re sume  : l'esprit se construit a  travers les interactions sociales. 

  

http://www.nilalienum.it/Sezioni/OltrelaPsichiatria/Teoria_Struttural_Dialettica1.html
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Théorie systémique-relationnelle (cybernétique, "écologie de l'esprit") 

G. Bateson 

Le psychisme est un syste me ouvert d'agents autonomes, c'est-a -dire une "complexite  orga-
nise e". Ne cessite  d'une approche e cologique globale incluant les agents mentaux. L'homme 
a un besoin absolu d'interagir avec le monde exte rieur et en particulier avec d'autres e tres 
humains. L'information (c'est-a -dire "la diffe rence qui fait la diffe rence") est la base de la vie 
et des interactions entre les e tres vivants ou les organes des e tres vivants, a  tous les ni-
veaux. 
 La de tresse mentale est presque toujours lie e a  des proble mes relationnels qui doivent 
faire l'objet d'une analyse the rapeutique. La the orie batesonienne  
du double-bind (pour expliquer la schizophre nie) peut e tre largement utilise e pour expli-
quer tous les malaises et troubles psychiques comme e tant cause s par la frustration des be-
soins primaires en raison d'un conflit entre eux. 
 Conforme ment a  la "se mantique ge ne rale" d'Àlfred Korzybski, nous pouvons supposer que 
de nombreux troubles mentaux sont dus a  une confusion entre "carte" et "territoire" et a  
une incapacite  a  penser en re fe rence a  des contextes et a  des types logiques qui ne sont pas 
de finis de manie re rigide, mais qui varient en fonction des circonstances. 

  

Psychologie humaniste (troisième force) 

A. H. Maslow, C. Rogers, R. W. Emerson, J. L. Moreno, K. Lewin, J. Haley, G. Bateson, E. Fromm 

Note : Le terme troisième force indique que la psychologie humaniste est propose e comme 
une orientation alternative aux deux forces principales de la psychologie clinique, a  savoir la 
psychologie dynamique et la psychologie cognitivo-comportementale. 
 
 La psychologie est un moyen d'améliorer la condition humaine au niveau personnel et 
social ; l'individu est responsable de son de veloppement personnel et de son e panouisse-
ment. Importance fondamentale des besoins humains. Non-conformisme et relativisme 
culturel. L'individu en tant qu'auto-the rapeute. Importance de l'individuation et des be-
soins sociaux. Que te de changement. Impatience a  l'e gard de la pense e psychologique et 
philosophique acade mique qui s'est souvent re ve le e abstraite et e loigne e de la vie concre te. 
L'homme n'est pas seulement pousse  par des pulsions environnementales ou instinctives 
face auxquelles il n'a pas la capacite  ou la volonte  suffisante pour choisir son propre com-
portement, mais il est e galement poussé par une pulsion intérieure vers la réalisation 
de soi. Le the rapeute est un allie  qui accompagne le client dans la compre hension du sens 
qu'il donne a  sa propre expe rience et l'aide a  clarifier les questions existentielles afin de 
faire des choix conscients. 
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Analyse transactionnelle 

Eric Berne 

Les trois e tats du moi (enfant, adulte et parent) correspondent au besoin de liberte , au moi 
conscient et au besoin d'appartenance (c'est-a -dire au surmoi). Les transactions qui ont lieu 
dans les interactions humaines expriment des tactiques et des strate gies visant a  satisfaire 
les besoins primaires et secondaires. La "gue rison" coï ncide avec l'autonomisation du moi 
adulte, qui coï ncide avec l'autonomisation du moi conscient et sa plus grande capacite  a  ge -
rer les conflits entre les besoins. La "re solution de proble mes" consiste a  identifier pre cise -
ment et clairement ses de sirs et ses besoins, et a  agir de manie re approprie e (c'est-a -dire en 
tant qu'adulte) pour les satisfaire. Le "script" consiste en la poursuite re pe titive de strate -
gies de satisfaction des besoins de veloppe es pendant l'enfance. 

  

Fonctionnalisme, pragmatisme 

W. James, C. S. Peirce, I. M. Cattell, H. Münsterberg, G. H. Mead, J. M. Baldwin, C. H. Cooley, J. R. 
Angell 

Une the orie ou une technique psychologique n'a de valeur que si elle apporte des améliora-
tions à l'être humain. La connaissance n'a de sens que par son efficacité pratique et sa 
capacité à résoudre les problèmes auxquels elle est applique e. En effet, elle fonde sa vali-
dite  sur son efficacite  a  aider l'individu a  satisfaire au mieux ses besoins fondamentaux. 
La re alite  mode lise e dans le psychisme est fonction des relations de l'individu avec le 
monde exte rieur et des possibilite s de satisfaire ses besoins par des interactions avec 
d'autres individus. 

  

Épistémologie de la complexité 

Edgar Morin 

L'approche analytique seule est insuffisante pour comprendre les proble mes humains ; elle 
doit e tre comple te e par une approche syste mique. Un syste me complexe ne peut e tre com-
pris par le seul examen de ses composantes e tudie es se pare ment. En effet, les causes d'un 
proble me complexe dans un syste me ne se trouvent pas dans ses parties, mais dans l'inte-
raction entre les parties. Le "comportement e mergent" d'un syste me est plus que la somme 
des comportements de ses parties. 
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Empirisme 

J. Locke, G. Berkeley, D. Hume 

La personnalite  se forme a  travers les sensations et les expe riences. En percevant des 
formes re elles et virtuelles, l'individu acquiert des informations sur la base desquelles ses 
agents mentaux inconscients de veloppent des strate gies comportementales pour satisfaire 
ses besoins. 

  

Associationnisme 

J. Locke, G. Berkeley, D. Hume, James Mill, John Stuart Mill, A. Bain 

Chaque ide e consciente ou inconsciente tend a  rappeler automatiquement une se rie 
d'autres ide es qui lui sont lie es selon des chaï nes associatives de termine es par l'expe rience. 
Les sensations, combine es entre elles, donnent naissance aux cartes mentales cognitives et 
e motionnelles qui organisent nos ide es. Chaque ide e complexe est le re sultat de l'agre gation 
d'ide es plus simples. Les ide es sont associe es selon des crite res tels que la similarite  (analo-
gie), la contiguï te  (proximite ) et la relation de cause a  effet. Ces associations sont utilise es 
par des agents inconscients pour de velopper des strate gies de satisfaction des besoins. 

  

Le romantisme 

J. J. Rousseau, I. Kant, J. G. Fichte, F. Schelling, F. Herbart, A. Schopenhauer, W. v. Goethe, G. Leo-
pardi, R. Wagner, G. Byron, U. Foscolo, F. v. Schiller, V. Alfieri, L. v. Beethoven 

Les besoins d'individuation ainsi que les besoins sociaux expriment des besoins typiques de 
l'esprit romantique. Il en va de me me pour la reconnaissance de la supre matie des forces 
irrationnelles (inconscientes) sur les forces rationnelles (conscientes). Les sentiments et les 
passions, que les romantiques conside rent comme les valeurs humaines les plus impor-
tantes, permettent d'e valuer le degre  de satisfaction des besoins fondamentaux et poussent 
l'individu a  les satisfaire. 

  

Analyse psychologique 

F. Herbart, K. Reichenbach, W. Carpenter, H. Taine, M. Benedikt, T. Ribot 

La psyche  est comprise comme le jeu des e nergies entre les processus inconscients qui con-
ditionnent la conscience et le comportement (conception psychodynamique). L'inconscient 
l'emporte sur le conscient. La libido est une force psychique (correspondant a  l'ensemble 
des besoins primaires) qui de termine, selon son degre  de satisfaction, la sante  et la maladie, 
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tant physique que mentale. Elle peut s'adresser directement a  l'inconscient par le biais de la 
communication suggestive pour l'orienter vers une ame lioration the rapeutique. Des 
charges affectives contradictoires peuvent rele guer des souvenirs douloureux a  un niveau 
inconscient. 

  

Le structuralisme 

W. M. Wundt, E. B. Titchener 

La psyche  est conside re e comme un syste me organise  d'e le ments simples. L'introspection 
discipline e et contro le e (auto-observation) est utile pour analyser les sensations, les per-
ceptions, les sentiments, les e motions, les images mentales et les ide es. 

  

L'évolutionnisme 

C. Darwin, H. Spencer 

Importance des facteurs ge ne tiques (tels que les besoins fondamentaux). Mutations ge ne -
tiques pour expliquer les diffe rences d'intensite  des diffe rents besoins fondamentaux d'une 
personne a  l'autre. 

  

Psychanalyse (psychologie dynamique ou des profondeurs) 

S. Freud 

Dualisme conscient/inconscient, pre valence de l'inconscient sur le conscient ("l'ego n'est 
pas maï tre dans sa propre maison"), pulsions comme effet des besoins primaires au service 
de la pre servation de l'espe ce, psychothe rapie comme suggestion par les mots capable de 
re activer les connexions cognitives et e motionnelles supprime es. Pre sence du surmoi en 
tant que "de mon" ou agent autonome garant du besoin d'appartenance sociale. Principe de 
plaisir = pulsion de satisfaction des besoins primaires. 

  

Psychologie analytique 

C. G. Jung 

Le dualisme moi-inconscient. Correspondance entre l'inconscient collectif et les formes 
d'appartenance sociale. Le processus d'individuation (=autore alisation) consiste a  amener a  
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la conscience et a  accepter les contenus refoule s de l'inconscient. Importance des symboles, 
des me taphores et des mythes pour stimuler et exprimer l'inconscient et ses proble mes. 

  

Psychologie individuelle 

Alfred Adler 

Importance du besoin primaire de stabilite  et de se curite , du contexte social et des strate -
gies de relation avec les autres. Certains besoins secondaires sont de veloppe s par des 
agents inconscients pour compenser des infe riorite s physiologiques et devenir plus compe -
titifs. La de tresse mentale est due a  une strate gie sociale ou a  un mode de vie inade quat. 

  

Psychologie de l'inhibition 

Henri Laborit 

Le comportement humain est fortement influence  par le besoin d'e viter la douleur et de re-
chercher le plaisir. Lorsque des personnes se trouvent dans des situations de stress ou de 
conflit dans lesquelles elles ne peuvent ni lutter ni fuir, elles peuvent de velopper une se rie 
de re actions physiologiques et comportementales ne gatives, telles que la de pression. Im-
portance de l'environnement social et culturel dans la formation du comportement et des 
e motions.  
Le comportement humain est de termine  par l'interaction entre deux forces oppose es : l'ac-
tion et l'inhibition. L'action est une impulsion naturelle de l'homme, qui le pousse a  satis-
faire ses besoins et ses de sirs. L'inhibition, quant a  elle, est une force qui limite l'action, em-
pe chant l'individu d'adopter un comportement qui pourrait e tre nuisible ou dangereux. 
L'e quilibre entre l'action et l'inhibition est crucial pour la sante  mentale et physique d'un 
individu. Un exce s d'inhibition peut entraï ner des troubles psychosomatiques, tels que l'an-
xie te , la de pression et les maladies cardiovasculaires. L'exce s d'action, quant a  lui, peut con-
duire a  des comportements agressifs et destructeurs. 
 

Épicurisme 

Épicure, Lucrèce 

"Pour les e picuriens, le bonheur est le plaisir et le plaisir peut e tre mouvant (joie) ou stable, 
cataste matique (absence de douleur). Seule l'absence totale de douleur (aponie) et de 
trouble (ataraxie) sont e thiquement acceptables et donc des "besoins naturels" (par 
exemple la faim). La limitation qualitative et quantitative des plaisirs est le proble me me me 
de la vertu e thique, en tant que signe e vident de la condition humaine. C'est pre cise ment 
pour cette raison que les plaisirs sont divise s en naturels ne cessaires (par exemple, man-
ger), naturels non ne cessaires (par exemple, trop manger) et vains, c'est-a -dire ni naturels 
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ni ne cessaires (par exemple, s'enrichir) : les premiers doivent e tre accorde s, les seconds 
peuvent e tre accorde s occasionnellement, tandis que les troisie mes doivent e tre e vite s a  
tout prix". [Extrait de Wikipe dia]. 

Principales ide es de l'e picurisme : 

• Le monde est fait d'atomes (qui ont toujours existe ) immerge s dans le vide, dans des 
combinaisons variables particulie res qui constituent des objets, lesquels obe issent a  
des lois de terministes avec certaines marges d'ale a. 

• Les stimuli sensoriels sont produits par des "simulacres" d'objets perçus (films 
d'atomes ayant la me me forme que les objets sources) qui frappent les organes senso-
riels. 

• Sur la base des expe riences passe es (sensations), nous pouvons pre dire (anticiper) ce 
qui pourrait se produire a  l'avenir dans les me mes conditions. 

• À  partir des "atomes linguistiques" communs que posse de chaque e tre humain, diffe -
rentes langues se forment par le biais de conventions sociales pour exprimer des con-
cepts rationnels universels. Il n'existe pas de langues "barbares". 

• La connaissance de la nature n'est possible qu'a  travers des mode les de pense e simpli-
fie s (the ories, canons, re gles) qui peuvent e tre ve rifie s expe rimentalement. 

• L'e thique devrait viser a  re duire et a  e viter la douleur pluto t qu'a  rechercher le plaisir 
maximal. 

• L'a me aussi (comme le corps) est compose e d'atomes qui se dispersent a  la mort de 
l'individu. Il n'y a donc pas lieu de craindre la mort elle-me me, puisque lorsqu'elle ar-
rive, l'individu n'est plus la . 

• Les dieux n'interviennent pas dans les affaires humaines. 
• Le bonheur consiste en l'absence de craintes et de de sirs pour les choses superflues. 
• La philosophie doit servir a  soulager la souffrance et a  atteindre le bonheur en e limi-

nant les erreurs de l'esprit et les ide es fallacieuses. 
• Le bien supre me est le plaisir "statique" (durable), et non le plaisir "dynamique" (tran-

sitoire). 
• L'amitie  (entendue comme solidarite ) est l'une des principales sources de bonheur. 

  

Psychanalyse lacanienne 

J. Lacan 

L'inconscient est structure  par le langage. D'ou  l'importance du choix et de l'utilisation des 
mots en psychothe rapie. 
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Le comportementalisme 

I. Pavlov, B. F. Skinner, J. B. Watson, E. L. Thorndike, C. Hull, E. Hilgard, H. J. Eysenck, J. Wolpe 

Importance du conditionnement et de l'analyse des re ponses aux stimuli. L'e tre humain est 
une sorte de machine automatique avec l'interfe rence de la conscience, du langage et des 
sentiments. Importance du feed-back. Les variations dans les personnalite s individuelles 
sont des variations dans l'histoire de l'apprentissage. Les pathologies sont le produit d'un 
apprentissage inade quat pour satisfaire les besoins fondamentaux et ne cessitent un recon-
ditionnement de l'individu a  des comportements approprie s qui remplacent les comporte-
ments inade quats appris pre ce demment. 

  

Psychologie de la forme (Gestaltpsychologie) 

F. Brentano, C. v. Ehrenfels M. Wertheimer, K. Koffka, W. Köhler, K. Lewin, F. Perls, F. Heider, W. 
Metzger, R. Arnheim, S. Asch 

Importance des perceptions et de la reconnaissance subjective des formes sur la base d'ex-
pe riences personnelles. Relation entre les formes perçues et la satisfaction des besoins pri-
maires et secondaires, c'est-a -dire que les perceptions peuvent de terminer le comporte-
ment et le sentiment de l'e tat de satisfaction des besoins. Importance d'une approche holis-
tique et phe nome nologique. Importance de l'isomorphisme, c'est-a -dire de la correspon-
dance de structure entre le monde physique et le monde psychique. Le psychisme contient 
un mode le du monde exte rieur (plus ou moins fide le a  la re alite ), sur la base duquel se de -
veloppent les besoins secondaires et les strate gies de satisfaction. Importance de la "poi-
gnance" qui pousse l'individu a  percevoir des formes incomple tes et ambigue s de manie re 
comple te et significative. 

  

Le cognitivisme 

G. Boole, A. Turing, C. Shannon, N. Chomsky 

L'e tre humain est conside re  comme un ordinateur, avec des entre es, un traitement des re -
ponses et des sorties, selon des algorithmes comportementaux de veloppe s au cours de l'ex-
pe rience. Importance du retour d'information pour modifier les algorithmes comportemen-
taux. 
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Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) 

A. Beck, A. Ellis, J. Wolpe, A. Bandura, A. Lazarus 

Àpproche e clectique inte grant les principes du comportementalisme et du cognitivisme. 

  

Psychologie relationnelle 

S. Mitchell, S. Ferenczi, E. Fromm, H. Sullivan, J. Benjamin 

Importance des relations et des interactions de l'individu avec les autres, analyse de la com-
patibilite  de leurs besoins. Importance des besoins sociaux. 

  

Sémantique générale 

A. Korzybski 

Les e tres humains sont limite s dans leurs connaissances par la structure de leur syste me 
nerveux et la structure de leurs langues. Les e tres humains ne peuvent pas faire l'expe -
rience du monde directement, mais seulement a  travers leurs abstractions (impressions 
non verbales, de rive es du syste me nerveux, et indicateurs verbaux de rive s et exprime s par 
le langage). 
 À. K. nous aide a  remettre en question notre façon de penser et a  e viter les pie ges dans les-
quels elle tombe fre quemment, notamment dans l'utilisation du verbe "e tre" lorsque le con-
texte et le niveau logique auxquels une expression se re fe re ne sont pas de finis, de sorte que 
son sens ne peut e tre de fini tout en donnant lieu a  des "re actions se mantiques" particu-
lie res. 
 Une erreur cognitive tre s courante est la confusion entre "carte" et "territoire". Pour e viter 
une telle erreur, il est ne cessaire de de velopper la "conscience de l'abstraction" et les "types 
logiques". La se mantique ge ne rale d'À. K. nous met e galement en garde contre la logique 
aristote licienne lorsqu'elle affirme que si un e nonce  est vrai, son contraire ne peut l'e tre 
("tritume non datur"). Korzybski nous invite a  utiliser une logique "non aristote licienne" 
dans laquelle des re alite s apparemment contradictoires sont conside re es dialectiquement 
et dont les termes peuvent tous deux e tre vrais en fonction des circonstances et des con-
textes logiques de re fe rence. 
 De nombreux troubles mentaux peuvent e tre dus a  une confusion entre "carte" et "terri-
toire" et a  une incapacite  a  penser par re fe rence a  des contextes logiques et a  des types qui 
ne sont pas de finis de manie re rigide mais qui varient en fonction des circonstances. 
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Pragmatique de la communication humaine 

P. Watzlawick, J. H. Beavin, D. D. Jackson 

Dans le texte du me me nom, la communication humaine est analyse e selon les cinq axiomes 
suivants :  
(1) on ne peut pas ne pas communiquer ; en effet, me me le silence constitue un message, 
auquel il faut ajouter les gestes qui sont interpre te s d'une certaine manie re par ceux qui les 
perçoivent ;  
(2) la communication s'effectue a  deux niveaux celui du  
contenu et celui de la relation entre les parties (de sire e, affirme e ou rejete e) implicite dans 
le message ;  
(3) en cas de conflit, la communication est analyse e et interpre te e selon une certaine ponc-
tuation, c'est-a -dire en supposant un message initial importun suivi d'un message de re ac-
tion e galement importun ;  
(4) La communication peut e tre analogique (me taphorique) ou nume rique (digitale, lo-
gique, factuelle).  
(5) La communication peut e tre syme trique ou comple mentaire ; dans la communication 
syme trique, les parties se placent sur un pied d'e galite , dans la communication comple men-
taire, une partie prend une position dominante par rapport a  l'autre. 
 La pragmatique de la communication est utile pour comprendre et ame liorer la communi-
cation et donc l'interaction entre les personnes. 

  

Théorie de la quadruple communication 

F. Schulz von Thun 

Le mode le de communication interpersonnelle de F. Schulz von Thun analyse les messages 
e change s entre deux personnes sur quatre niveaux distincts : 

• contenu : de quoi s'agit-il ? (l'orateur e nonce des faits) ; 
• relation implicite (le locuteur suppose implicitement une relation d'e galite , de domina-

tion ou de soumission a  l'e gard de l'autre) ; 
• la re ve lation de soi (le locuteur re ve le implicitement quelque chose sur lui-me me, son 

e tat d'esprit ou ses proble mes) ; 
• la demande (le locuteur demande implicitement a  l'autre de faire ou de ne pas faire 

certaines choses). 

  

Théorie de la dissonance cognitive 

L. Festinger 

Une personne qui a des ide es ou un comportement incohe rents e prouve une de tresse e mo-
tionnelle qui l'incite a  surmonter l'incohe rence de l'une des manie res suivantes : 
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• l'abandon ou la correction d'ide es et de comportements contradictoires jusqu'a  ce 
qu'ils deviennent logiquement et e motionnellement compatibles 

• modifier la perception cognitive d'ide es ou de comportements contradictoires afin de 
les rendre logiquement et e motionnellement compatibles avec d'autres ide es et com-
portements, allant jusqu'a  falsifier la re alite . 

  

Théorie du désir mimétique 

René Girard 

Nous imitons les autres dans nos de sirs, nos opinions, notre style de vie. 
 Qui imitons-nous exactement ? Nous imitons les personnes que nous estimons et respec-
tons, tandis que nous contre-imitons les personnes que nous me prisons, c'est-a -dire que 
nous essayons de faire le contraire de ce qu'elles font et de de velopper des opinions oppo-
se es. Notre comportement est donc toujours une imitation, car il est toujours fonction de 
l'autre, pour le meilleur ou pour le pire. Les mode les typiques dans la vie d'un homme sont 
par exemple ses parents, son meilleur ami, un chef de groupe, un e tre cher, un politicien, un 
chanteur, un chef spirituel ou me me les masses en ge ne ral. 
 Pourquoi imitons-nous les autres ? Notre de sir est toujours e veille  par le spectacle du de sir 
d'un autre pour le me me objet : la vue du bonheur de l'autre suscite en nous (que nous nous 
en rendions compte ou non) le de sir de faire comme lui pour obtenir le me me bonheur, ou, 
plus intense ment encore, suscite en nous le de sir d'e tre comme lui. Les de sirs des per-
sonnes que nous estimons nous "infectent". Àinsi, l'objet du de sir ne prend une valeur toute 
relative et fonctionnelle que pour atteindre la me me condition que l'autre. 
 Mais alors, sommes-nous des marionnettes sans liberte  ? Non. L'imitation est a  la base de 
notre capacite  d'apprentissage (pensez aux enfants) ; sans elle, la transmission de la cul-
ture, l'apprentissage de la langue, etc. ne seraient pas possibles. L'homme est ce qu'il est 
parce qu'il imite intense ment ses semblables. C'est du de sir mime tique que naï t tout ce qu'il 
y a de meilleur et de pire (comme nous le verrons) dans l'e tre humain. En effet, l'imitation 
ne doit pas e tre comprise comme un processus passif (comme chez Platon) et de personnali-
sant, mais comme une activite  puissamment cre atrice. Tout cela signifie que la relation 
entre le sujet et l'objet n'est pas directe et line aire, mais qu'elle est toujours triangulaire : 
sujet, mode le, objet de sire . Àu-dela  de l'objet, c'est le mode le (que Girard appelle "le me dia-
teur") qui attire. En particulier, a  certains stades d'intensite , le sujet aspire directement a  
l'e tre du mode le. C'est pourquoi Rene  Girard parle de de sir "me taphysique" : il ne s'agit nul-
lement d'un simple besoin ou d'un appe tit, car "tout de sir est un de sir d'e tre", il s'agit d'une 
aspiration, d'une aspiration a  une ple nitude attribue e au me diateur. [Source] 

  

Analyse bioénergétique 

A. Lowen, W. Reich 

Il existe des relations et des interactions continues entre les tensions psychologiques et les 
tensions somatiques. Les tensions musculaires chroniques repre sentent la contrepartie 
physique des conflits psychiques entre les besoins ; a  travers elles, les conflits se structurent 

http://www.psicologiadeibisogni.it/'http:/https:/it.wikipedia.org/wiki/René_Girard'
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dans le corps sous la forme d'une restriction de la respiration et d'une limitation de la moti-
lite . Il existe une armure musculaire qui correspond a  la re sistance au changement psycho-
the rapeutique (armure de caracte re) et a  une protection contre le de plaisir. La frustration 
sexuelle est au cœur de l'e tiologie des ne vroses. La gue rison de la de tresse psychique cor-
respond a  une capacite  ge ne rale et large retrouve e de ressentir du plaisir 

  

Thérapie brève stratégique 
 
P. Watzlawick, G. Nardone, F. Alexander D. Fisch J. Weakland 
 

La psychothe rapie doit e tudier l'environnement du patient, et pas seulement le patient, et 
adopter une approche de "re solution de proble mes", avec d'abord une de finition du pro-
ble me (l'insatisfaction d'un besoin primaire) et ensuite la recherche d'une solution (la cor-
rection de la strate gie de satisfaction). Le the rapeute doit poser des questions au patient 
pour l'aider a  de terminer ses proble mes et leurs causes. La psychothe rapie doit comporter 
une phase au cours de laquelle le patient, avec l'aide du the rapeute, fixe des objectifs the ra-
peutiques et de finit une strate gie pour les atteindre, ce qui peut e galement impliquer des 
"devoirs". Le the rapeute peut amener le patient a  concevoir des comportements para-
doxaux afin de provoquer un ve ritable changement dans la vie du patient, y compris dans 
les personnes avec lesquelles il interagit. La the rapie cherche a  cre er une "expe rience e mo-
tionnelle corrective". Cela signifie que le patient, gra ce a  l'application de nouvelles strate -
gies rationnellement prescrites (me me en dehors des se ances de the rapie), peut vivre de 
nouvelles expe riences qui lui font ressentir la re alite  diffe remment de la façon dont elle a 
toujours e te  perçue, jetant ainsi les bases de la re solution de son proble me. Les strate gies et 
les stratage mes the rapeutiques, combine s a  des techniques de communication suggestives 
(y compris au moyen d'informations enregistre es), sont utilise s pour diminuer la re sistance 
au changement. 

  

http://it.wikipedia.org/wiki/Paul_Watzlawick
http://it.wikipedia.org/wiki/Giorgio_Nardone
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Thérapie centrée sur le client 

C. Rogers 

La the rapie centre e sur le client, conçue par Carl Rogers, repose sur l'importance de la rela-
tion the rapeute-client et met l'accent sur l'acceptation, la compre hension et l'authenticite . 
Les principes cle s sont le regard positif inconditionnel, qui encourage l'acceptation totale 
du client sans jugement, l'empathie, qui permet de comprendre profonde ment les senti-
ments et les pense es du client, et la congruence, qui exige du the rapeute qu'il soit authen-
tique et transparent. Cette approche non directive permet au client de diriger le processus 
the rapeutique, en explorant ses propres pense es et sentiments avec le soutien du the ra-
peute qui facilite la de couverte de soi et le de veloppement personnel gra ce a  une e coute ac-
tive. L'objectif est d'aider le client a  se re aliser, en devenant plus ouvert a  l'expe rience, plus 
su r de lui et capable de vivre en accord avec ses valeurs. La the rapie centre e sur le client 
place le client au centre du processus the rapeutique, en mettant l'accent sur la capacite  in-
he rente de chaque individu a  faire face a  ses propres de fis et a  promouvoir son de veloppe-
ment personnel. 

 

Thérapie comportementale rationnelle et émotive (REBT) 

A. Ellis, W. Dryden 

Un individu n'est pas affecte  e motionnellement par des objets ou des e ve nements exte -
rieurs a  lui tels qu'ils sont objectivement, mais par la façon dont il les perçoit (consciem-
ment et inconsciemment). Cette perception, qui de pend e galement d'agents inconscients, 
peut e tre inade quate pour la satisfaction des besoins fondamentaux. Le patient est e gale-
ment invite  a  faire seul, en dehors des se ances avec le the rapeute, des exercices the rapeu-
tiques qui comprennent des activite s de de sensibilisation base es sur la confrontation (l'af-
frontement) des choses qu'il craint. Importance des e motions et des difficulte s du pre sent, 
pluto t que celles du passe . Le the rapeute aide le patient a  s'interroger sur ses besoins se-
condaires et ses strate gies de satisfaction. La pense e, les sentiments et le comportement 
sont e troitement lie s. 

  

Théorie des relations d'objet 

M. Klein, D. Winnicott 

Il n'y a pas de pulsions sans objets. Des agents inconscients sont charge s de de finir, d'identi-
fier et de reconnaï tre les objets des pulsions, c'est-a -dire les besoins. Ces objets (correspon-
dant aux besoins secondaires) peuvent e tre de diffe rents niveaux d'interme diation avec les 
besoins primaires, plus ou moins complexes, re els ou symbolise s, externes ou inte riorise s. 
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La de tresse psychique peut e tre cause e par une me re qui n'a pas re pondu de manie re satis-
faisante aux besoins de l'enfant. 

  

Psychologie positive 

M. Seligman, A. Maslow 

Il est ne cessaire d'e tudier et de prendre conscience non seulement des aspects ne gatifs 
(c'est-a -dire contre-productifs) de la psyche , mais aussi du potentiel positif de chaque indi-
vidu et de tout ce qui peut accroï tre son bien-e tre par l'effet de quelque chose de positif, 
ainsi que (ou pluto t que) par l'e limination ou la correction de quelque chose de ne gatif. Il 
est donc important d'identifier et de valoriser les forces, les vertus, les talents, les sources 
de plaisir et de bien-e tre, les expe riences et les relations positives du patient. Importance 
du concept de bonheur en tant qu'objectif a  atteindre au plus haut degre  possible. L'e tude 
de ce qui rend les individus heureux et provoque chez eux des e motions positives est tre s 
utile pour e valuer la validite  des besoins secondaires d'un individu. 

  

Constructivisme, psychologie des constructions personnelles 

G. Kelly, G. H. Mead, J. Piaget, H. Maturana, K. Lewin, G. Bateson, L. Wittgestein, E. v. Gla-
sersfeld, P. Watzlawick 

La vie et le bien-e tre d'un individu de pendent de ses interactions avec les autres. La re alite  
telle qu'un individu la connaï t et la vit est une "construction" qui s'est produite et qui e volue 
dans son esprit. Une personne est diffe rente d'une autre non seulement parce qu'elle a ve cu 
des expe riences diffe rentes ou a e te  confronte e a  des e ve nements diffe rents, mais surtout 
parce qu'elle attache une signification diffe rente a  ces me mes expe riences et e ve nements. 
Les interactions humaines sont l'expression de constructions personnelles, c'est-a -dire des 
constructions de sens avec lesquelles chaque personne confronte son monde. La repre sen-
tation personnelle de la re alite  joue par conse quent un ro le de terminant dans la perception 
du bien-e tre et dans la gene se et le maintien de la de tresse psychologique. Les significations 
ont une matrice sociale et les relations intersubjectives sont centrales dans la formation et 
le de veloppement de l'identite . La personne est un syste me auto-organise  qui est respon-
sable de ses propres choix. L'objectif psychothe rapeutique, convenu avec le patient, est 
l'identification et l'expe rimentation de perspectives et d'actions qui favorisent un change-
ment effectif dans le sens d'une plus grande prise de conscience et d'une meilleure capacite  
de de cision (par un ajustement de ses constructions cognitives et e motionnelles par rap-
port a  la re alite ). 
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Théorie de l'attachement (ou du déficit parental) 

J. Bowlby, A. Miller, A. Vitale 

La de tresse mentale d'un adulte peut e tre la conse quence de l'insatisfaction, subie en tant 
que nourrisson et enfant, de son besoin naturel d'attachement (a  la me re ou a  une autre 
personne qui s'occupe de lui), qui est de termine  ge ne tiquement. Ce besoin subit des e volu-
tions et des changements d'objet tout au long de la vie et sa satisfaction est toujours impor-
tante pour la sante  mentale. 

  

Psychologie et psychothérapie existentielles 

R. D. Laing, E. v. Deurzen, O. Rank, L. Binswanger, R. May, M. Boss 

Les conflits internes de la personne sont dus a  sa confrontation avec quatre faits fondamen-
taux de l'existence : l'ine luctabilite  de la mort, la liberte  et la responsabilite  morale qui en 
de coule, l'isolement de chaque individu et l'absence de sens. Ces faits sont la source de ten-
sions et de paradoxes pre visibles qui peuvent e tre divise s en quatre dimensions existen-
tielles : physique, sociale, personnelle et spirituelle. Bien que les individus soient essentiel-
lement seuls au monde, ils ont un fort besoin d'e tre interconnecte s. Chacun aimerait signi-
fier quelque chose dans la vie des autres, mais doit se re signer a  l'ide e qu'il ne peut pas de -
pendre des autres pour sa propre validation, et doit essentiellement accepter sa propre soli-
tude. En d'autres termes, l'homme doit trouver en lui-me me sa propre validation. La de -
tresse psychique consiste a  refuser d'accepter les donne es de l'existence (la mort, la liberte , 
l'isolement et l'absence de sens). Le but de la the rapie existentielle est d'aider le patient a  
affronter courageusement les proble mes existentiels et a  accepter la condition humaine en 
assumant pleinement la responsabilite  de ses propres choix et en faisant de sa vie une aven-
ture cre ative. 

  

Thérapie analytique cognitive (CAT) 

A. Ryle, A. L. Brown, L. S. Vygotsky 

La combinaison de concepts issus de diffe rentes the rapies cognitivistes et d'approches psy-
chodynamiques aboutit a  une modalite  the rapeutique inte gre e, facile a  mettre en œuvre et 
efficace. La pratique the rapeutique est collaborative en ce sens qu'elle implique le patient 
de manie re tre s active. Elle utilise les concepts de la the orie de la construction personnelle 
et applique les "grilles de re pertoire" de G. Kelly. Le travail the rapeutique est axe  sur la com-
pre hension des formes de comportement inapproprie  par rapport aux besoins du patient. 
L'objectif est de permettre au patient de reconnaï tre ces formes, de comprendre leur origine 
et enfin d'apprendre des strate gies alternatives plus approprie es. 
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Photothérapie 

J. Wiser 

Les re actions des gens aux cartes postales, aux photos de magazines et aux photos prises 
par d'autres peuvent fournir des cle s re ve latrices de leur vie inte rieure et de leurs secrets. 

  

Cyberpsychologie 

W. P. Brinkman 

La re alite  virtuelle ge ne re e par ordinateur peut aider les patients a  surmonter leurs phobies 
et leurs angoisses gra ce a  un phe nome ne de de sensibilisation provoque  par l'exposition re -
pe te e a  un contenu de re alite  virtuelle spe cialement pre pare  qui e voque des situations simi-
laires de la vie re elle. La forme la plus sophistique e de re alite  virtuelle est une vide o de 
haute qualite  ; une forme de qualite  interme diaire est une photographie ; la plus simple est 
un mot ou une phrase e crite. 

  

Programmation Neuro Linguistique (PNL) 

R. Bandler, J. Grinder, J. DeLozier, R. Dilts 

Il existe un lien entre les processus neurologiques ("neuro"), le langage ("linguistique") et 
les sche mas comportementaux acquis par l'expe rience ("programmation") ; ces sche mas 
peuvent e tre organise s pour atteindre des objectifs spe cifiques dans la vie. L'objectif de la 
psychothe rapie est de former les personnes a  la conscience de soi et a  la communication ef-
ficace, et de modifier leurs sche mas de comportement mental et e motionnel de manie re 
plus efficace (en ce qui concerne la satisfaction des besoins fondamentaux). Cela devrait 
conduire a  une vie meilleure, plus comple te et plus riche. Les e tres humains sont litte rale-
ment programmables. L'homme est la seule machine capable de s'auto-programmer. La to-
talite  de l'individu interagit dans ses composantes ("langage", "croyances" et "physiologie") 
en cre ant des perceptions avec certaines caracte ristiques qualitatives et quantitatives : 
l'interpre tation subjective de cette structure donne un sens au monde. En modifiant les si-
gnifications par une transformation de la structure perceptive (appele e carte, c'est-a -dire 
l'univers symbolique de re fe rence), la personne peut entreprendre des changements d'atti-
tude et de comportement. La perception du monde, et par conse quent la re ponse a  celui-ci, 
peuvent e tre modifie es en appliquant des techniques de changement approprie es. [Source] 

  

http://it.wikipedia.org/wiki/Programmazione_neuro_linguistica
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Thérapie multimodale 

A. Lazare 

Les humains sont des e tres qui pensent, ressentent, agissent, ont des sensations, imaginent 
et interagissent. La the rapie doit porter sur toutes ces "modalite s", repre sente es par les 
concepts de comportement, d'affect, de sentiment, d'imagination, de cognition, de relations 
interpersonnelles et de facteurs biologiques/physiques/pharmacologiques/me dicamen-
teux. Les instruments spe cifiques du psychodiagnostic multimodal sont : l'entretien, l'inven-
taire multimodal de l'histoire de vie, les profils de modalite s, les profils structurels et le 
suivi. Le psychologue doit e valuer soigneusement le comportement du patient dans cha-
cune des sept dimensions mentionne es ci-dessus. L'utilisation d'instruments cliniques 
simples et originaux (entretien, observation clinique, questionnaires...) permet a  la phase 
d'exploration de s'orienter de ja  de manie re pragmatique vers la psychothe rapie et au psy-
chologue de valoriser les ressources du patient. 

  

Thérapie par l'humour, thérapie par le rire 

B. L. Seaward, N. Cousins 

L'humour peut aider a  soulager le stress associe  a  la maladie. Il sert de tactique de diversion 
et d'outil the rapeutique pour les e preuves telles que la de pression, et pour faire face (af-
fronter). L'humour est e galement un reme de naturel pour les soignants qui tentent de faire 
face au stress et aux de fis de leur profession. 

  

Thérapie de la réalité 

W. Glasser 

L'e tre humain a quatre besoins psychologiques fondamentaux (outre la survie imme diate) : 
(1) le plus important est le besoin d'aimer et d'e tre aime  par une autre personne ou un 
groupe, d'avoir un sentiment d'appartenance ; (2) le besoin d'acque rir du pouvoir en appre-
nant, en atteignant des objectifs, en se sentant utile et digne, en gagnant et en e tant compe -
tent ; (3) le besoin de liberte , qui comprend l'inde pendance et l'autonomie, tout en exerçant 
la responsabilite  personnelle ; (4) le besoin de plaisir, de jouissance, de de tente, qui sont 
e galement importants pour la sante  physique. L'e tre humain est constamment a  la re-
cherche de la satisfaction de ces besoins, qui doivent e tre e quilibre s et complets pour que la 
personne soit en bonne sante  et efficace. La the rapie de la re alite  affirme l'importance du 
choix et du changement, dans la conviction que si l'e tre humain est souvent le produit de 
son passe , il ne doit pas en rester e ternellement l'otage. La "responsabilite " est le concept 
cle  de la the rapie de la re alite , qui pre fe re remplacer le terme "irresponsabilite " par celui de 
"maladie ou malaise psychique". L'homme sain est celui qui peut ge rer de manie re cons-
ciente et responsable la satisfaction de ses propres besoins. La ta che du the rapeute est d'ai-
der le patient a  devenir plus fort afin qu'il puisse supporter la douleur ne cessaire a  une vie 
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bien remplie et jouir des re compenses d'une existence profonde ment responsable, qui lui 
permet de donner et de recevoir de l'amour. Une autre caracte ristique de la the rapie de la 
re alite  est l'accent mis sur le pre sent pluto t que sur le passe , notamment parce que la res-
ponsabilite  a  e tablir ne concerne pas le passe , mais le pre sent et l'avenir. 

  

Théorie de la motivation (hiérarchie des besoins) 

A. H. Maslow 

Il existe des besoins plus forts que d'autres et dont l'insatisfaction rend les autres ne gli-
geables. Ce sont les besoins insatisfaits qui motivent l'homme, pas les besoins satisfaits. Un 
besoin satisfait n'est pas motivant. À des fins pratiques, c'est comme s'il n'existait plus. 
L'insatisfaction des besoins fondamentaux peut entraï ner des comportements ne vrotiques 
et le de veloppement de besoins compensatoires. Un acte particulier d'un individu peut e tre 
explique  (mais pas toujours) comme une tactique pour satisfaire un ou plusieurs besoins 
d'un autre type. Les de sirs quotidiens conscients doivent e tre conside re s comme des symp-
to mes et des indicateurs superficiels de besoins plus profonds et plus importants. Toute 
the orie de la gene se des psychopathologies doit se fonder sur une the orie de la motivation. 
Les conflits et les frustrations ne sont pas ne cessairement pathoge nes. Ils ne le deviennent 
que s'ils menacent ou suppriment des besoins primaires, ou des besoins secondaires e troi-
tement lie s aux besoins primaires. Une personne en bonne sante  est principalement moti-
ve e par son besoin de de velopper et de re aliser son plein potentiel et ses capacite s. S'il a 
d'autres besoins qui ne sont pas satisfaits de manie re aigue  ou chronique, nous devons le 
conside rer comme malade. L'homme est un animal qui cherche continuellement a  satisfaire 
ses besoins, dont certains sont similaires a  ceux d'autres animaux, tandis que d'autres sont 
propres a  l'homme. Tout obstacle a  la satisfaction des besoins d'un individu constitue pour 
lui un proble me a  re soudre et une menace pour sa sante  mentale. 

  

Thérapie par le blog 

M. Boniel-Nissim, A. Barak 

La tenue d'un blog peut e tre efficace pour atte nuer l'anxie te  sociale, plus encore qu'un jour-
nal intime traditionnel. De crire ses difficulte s et permettre aux autres de les lire et de les 
commenter peut avoir un effet be ne fique sur l'humeur. [Gra ce au blog, les patients peuvent 
exprimer leurs besoins et leurs sentiments afin qu'ils soient traite s dans le cadre d'une psy-
chothe rapie. 
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Thérapie d'exposition (désensibilisation systématique) 

J. Wolpe, G. Taylor 

Le the rapeute et le patient identifient les cognitions, les e motions et les excitations phy-
siques qui accompagnent un stimulus induisant la peur, afin d'essayer de neutraliser cette 
re ponse par l'exposition a  des stimuli de plus en plus intenses, jusqu'a  ce qu'un changement 
de re ponse stable soit atteint, sans plus aucune peur. Le patient est expose  a  la situation re-
doute e (dans des situations re elles, virtuelles ou imaginaires), et le stimulus graduel et pro-
gressif lui permet d'apprendre a  contro ler ses peurs. L'exposition s'arre te lorsque le patient 
ne peut pas contro ler son anxie te  et reprend lorsqu'il s'est calme . Progressivement, il est ca-
pable de re sister plus longtemps et perd sa peur. 

  

Autonomie fonctionnelle des besoins 

G. W. Allport 

Une activite  entreprise pour une raison peut, avec le temps, devenir une fin en soi et acque -
rir une valeur autonome, comple tement inde pendante du besoin initial. Dans les premiers 
mois de la vie, la motivation est l'expression de processus biologiques re gis par le principe 
de re duction de la tension : l'enfant est motive  par le besoin de re duire ou d'e liminer la dou-
leur et de maintenir ou de re aliser un e tat de plaisir. L'autonomie fonctionnelle des besoins 
est e troitement lie e aux fonctions de la proprio, qui permettent de soutenir et de perpe tuer 
une certaine activite  physique jusqu'a  ce qu'elle devienne un but en soi, inde pendant des 
situations et des conditionnements d'origine. [Source]. 

  

Théorie de la communication non violente (CNV) 

M. Rosenberg 

La the orie de la communication non violente (CNV) repose sur l'ide e que tous les e tres hu-
mains ont des capacite s de compre hension et d'empathie, et qu'ils ne recourent a  la vio-
lence et aux comportements qui blessent ou offensent les autres que s'ils ne trouvent pas de 
strate gies plus efficaces pour satisfaire leurs propres besoins. Les habitudes de pense e et de 
parole qui conduisent a  l'usage de la violence (physique et psychologique) sont acquises par 
la culture. La CNV part du principe que tous les comportements humains re sultent de tenta-
tives de satisfaire des besoins humains universels et que ces besoins ne sont jamais en con-
flit en tant que tels. Les conflits surviennent pluto t lorsque les strate gies visant a  les satis-
faire entrent en conflit. La CNV propose que si les gens peuvent identifier leurs besoins, les 
besoins des autres et les sentiments associe s a  ces besoins, l'harmonie peut e tre atteinte. 
Les principes de base de la CNV peuvent e tre re sume s comme suit : 

• tous les e tres humains ont les me mes besoins 

http://www.tesionline.it/v2/appunto-sub.jsp?p=7&id=575
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• la terre offre suffisamment de ressources pour satisfaire les besoins fondamentaux de 
chacun 

• toutes les actions humaines sont des tentatives de satisfaire des besoins 
• les sentiments sont des indicateurs du degre  de satisfaction des besoins 
• tous les e tres humains sont capables de compre hension et d'empathie 
• l'e tre humain prend plaisir a  donner 
• les e tres humains satisfont leurs besoins gra ce a  des relations d'interde pendance 
• les e tres humains peuvent changer 
• chaque e tre humain peut choisir de changer 
• le chemin le plus direct vers la paix passe par la connexion avec soi-me me 

  

Psychothérapie intégrée / éclectique 

J. C. Norcross, M. R. Goldfried, K. Wilber, M. D. Forman S. Palmer, R. Woolfe 

De nombreuses e tudes comparatives des interventions psychothe rapeutiques selon diffe -
rents mode les n'ont pas re ve le  de diffe rences significatives dans leur efficacite . Il existe en 
effet des facteurs essentiels a  la re ussite d'une psychothe rapie qui sont communs aux diffe -
rentes orientations psychothe rapeutiques. Il existe des diffe rences the oriques entre les di-
verses approches qui peuvent e tre inte gre es dans une the orie plus large, car elles sont 
toutes valables et ne sont pas mutuellement incompatibles. Selon le type de de tresse men-
tale, une the orie peut e tre plus efficace qu'une autre. La psychologie des besoins offre un 
cadre ge ne ral compatible avec la plupart des the ories psychologiques et psychothe rapeu-
tiques connues. Il appartient au the rapeute de choisir et d'appliquer l'une d'entre elles, ou 
une combinaison de celles-ci, adapte e au cas traite , ainsi que les principes et me thodes spe -
cifiques de la Psychologie des Besoins. 

  

Psychothérapie comparative 

L. Luborsky, J. Frank 

Des tests ont montre  que presque tous les types de psychothe rapie sont e galement effi-
caces, ce qui sugge re que ce qui "gue rit" n'est pas une technique the rapeutique particulie re 
ou un principe the orico-scientifique, mais le soutien moral offert par le the rapeute qui en-
courage le patient a  affronter ses proble mes et a  changer quelque chose en lui, et/ou un ef-
fet placebo par lequel le patient se convainc que le the rapeute ou la the rapie l'aideront a  
gue rir. 

 

 


