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Introduction


Avoir de bonnes relations avec les autres est le souhait de la plupart d’entre nous. Pas de conflits, pas d’agressivité, pas de colère, pas de tensions… Mais qui peut se dire : je n’ai jamais de difficultés relationnelles, je ne suis jamais en conflit avec les autres… ? Probablement personne, parce que les désaccords, petits ou grands, font partie de la vie ; nous les rencontrons avec notre patron, nos collègues, notre conjoint, notre famille, dans notre environnement quotidien… Et, parce que, bien souvent, nous savons mal ou pas très bien les gérer, ces désaccords aboutissent à des conflits, des impasses, ont des conséquences sur notre vie que nous regrettons ensuite. C’est d’autant plus dommage qu’ils auraient pu être l’occasion d’avancer, d’évoluer, sur le plan individuel et relationnel.

Mon expérience personnelle et de thérapeute m’a convaincu que si on ne sait pas faire face aux difficultés relationnelles, c’est simplement parce qu’on n’a pas appris. Oui, certaines personnes ont une aisance naturelle qui leur permet d’avoir des relations de qualité. Si on prend le temps de les observer, on s’aperçoit qu’elles utilisent un savoir-faire dans la façon de formuler les problèmes, d’exprimer leurs émotions, de désamorcer les conflits. Elles évoluent avec fluidité dans leurs relations avec les autres. Cette aisance n’est pas innée ; elle a été acquise plus ou moins tôt dans la vie à travers des expériences qui ont permis son ancrage dans la personnalité. Pour beaucoup d’entre nous, ce n’est pas une aptitude naturelle. Pourtant, nous avons tous cette capacité qui peut être développée en traversant de nouvelles expériences correctrices.

Apprendre à accepter le désaccord, à s’exprimer sans blesser l’autre, à ne pas céder à la colère, à ne pas s’enliser dans les émotions pénibles qui accompagnent les difficultés relationnelles. Apprendre à garder de bonnes relations avec les autres même en cas de désaccord. Tout cela repose sur un savoir-faire accessible à tous. Bien sûr, ce savoir-faire suppose une bonne connaissance de soi, une remise en question de certaines certitudes, et d’être actif à chaque moment d’une relation…

Vous trouverez dans ce livre beaucoup de conseils. Je vous engage à procéder pas à pas : choisissez une technique, faites-la vôtre et intégrez-la progressivement dans votre vie relationnelle, sans vous décourager si des difficultés surviennent. Ne cherchez pas à tout faire en même temps. Ne craignez pas d’appliquer « artificiellement » des outils qui ne sont pas « vous ». Allez-y et vous verrez que vous prendrez plaisir à voir un problème relationnel trouver une issue favorable, à préserver une relation, à rester serein dans des circonstances délicates… Vous ressentirez la satisfaction qui accompagne les « petites victoires » sur les conflits, et de pouvoir enfin vous exprimer pleinement sans aucune crainte. Mieux, vous verrez que vous pouvez améliorer vos relations avec les autres, et profiter ainsi du plaisir que procurent des relations de qualité.








Première partie

Quelles difficultés
 rencontrez-vous
 avec les autres ? :
 prenez du recul





Chapitre premier

Comment se manifestent
 les difficultés relationnelles ?



Patricia a des difficultés avec la secrétaire du cabinet juridique dans lequel elle travaille depuis quelques mois ; la secrétaire a dès le début « montré des signes d’hostilité à son égard », dit-elle. Ensuite, tous les événements ont été interprétés à la lueur de cette théorie. Patricia est une jeune femme qui est régulièrement impliquée dans des conflits, sans que jamais elle ne remette en question son propre fonctionnement ; elle met cela sur le compte de la malchance. Le conflit avec la secrétaire ayant pris de plus en plus d’importance, Patricia a choisi de quitter son poste. Quand une difficulté relationnelle se présente, Patricia préfère éviter la situation.

 

Jacques a une relation difficile avec un de ses collaborateurs. Lors des réunions, ce dernier s’oppose à Jacques ou critique de façon floue ses initiatives. Jacques s’est à plusieurs reprises emporté, dernièrement il a « mouché » son collaborateur au cours de la réunion, ce qui a jeté un froid. Par la suite, Jacques a appris que ce collaborateur était absent car il avait perdu son père. Ayant lui-même vécu cet événement récemment, Jacques a décidé de lui envoyer un message de soutien. À son retour, le collaborateur a changé d’attitude ; il demande même à Jacques son avis sur certaines décisions, comme si c’était devenu important. D’un conflit silencieux, la relation est devenue constructive.

 

Julie a des difficultés avec son ex-mari ; il vient chez elle sans prévenir, sans s’assurer qu’elle n’est pas occupée, qu’il ne la dérange pas. Pour éviter le conflit, pensant préserver son jeune fils, Julie préfère céder et ne rien dire. Si elle dit « non », elle pense que les choses seront plus compliquées.

 

Anne est une jeune lycéenne. Dernièrement, une de ses amies de classe l’a critiquée à plusieurs reprises auprès d’une autre élève ; elle l’a appris et en est très affectée. Elle aimerait lui dire que cela ne se fait pas, mais elle a peur que « cela se termine mal » car elle se trouve très émotive et pense qu’elle ne gardera pas son calme : elle finira par lui dire ses « quatre vérités ».



Que ce soit au travail, dans notre vie affective ou familiale, les désaccords sont chose courante dans notre univers relationnel. Les difficultés relationnelles peuvent revêtir bien des aspects. Et la façon de s’y adapter varie considérablement d’une personne à une autre.

Pour décrire les difficultés que nous rencontrons dans certaines de nos relations, nous utilisons des expressions telles que : « Il y a de l’électricité dans l’air », « Le courant ne passe pas ». Autant de métaphores qui nous permettent d’exprimer que « quelque chose d’indéfini ne marche pas » dans la relation entre deux personnes ou plus.

Nous avons tous à l’esprit une image de conflit sous la forme d’une querelle mouvementée, de portes qui claquent ou pire encore… Outre ce type de difficultés, il y a les conflits silencieux, en apparence moins bruyants, mais tout aussi dévastateurs.

Rencontrer des difficultés relationnelles est inéluctable. Imaginer un monde sans conflit serait sans doute illusoire. D’abord parce que les relations sont rarement idéales, ensuite parce que beaucoup de paramètres dans une relation tels que le contexte, l’histoire personnelle de chacun nous échappent.

Cependant, toute difficulté, tout désaccord n’évoluent pas vers un conflit. Et, sur ce point, nous sommes assez inégaux. Nos difficultés relationnelles se manifestent différemment parce que les proportions et les conséquences que nous prêtons à ces difficultés dépendent beaucoup de notre personnalité. Chaque personne a des réactions émotionnelles et comportementales qui lui sont propres. Le style relationnel, l’attitude que l’on va adopter peuvent améliorer ou aggraver les difficultés. On sait, par exemple, qu’untel dramatise toujours, qu’unetelle « se braque ».

Ces difficultés relationnelles se manifestent en nous par des émotions négatives et des comportements qui ne sont pas forcément les mieux adaptés pour améliorer la situation. Quand nous parlons de difficultés relationnelles, nous exprimons en effet à la fois ce que nous ressentons émotionnellement (anxiété, colère, tristesse…), ce que nous pensons de la relation (est-elle source de souffrance, d’anxiété, d’agressivité ?), et enfin les comportements que chacun adopte au sein de cette relation.

Ces émotions, ces pensées, ces comportements seront un exemple de cibles que nous pourrons apprendre à améliorer. La gestion des conflits commence par la prévention, c’est-à-dire repérer les désaccords, faire circuler la parole, éviter les échanges contradictoires. Pour cela, encore faudrait-il abandonner les idées reçues comme « il ne faut pas se laisser marcher sur les pieds » ou la vision très thermodynamique, mais bien réductrice, que la colère serait pour l’organisme comme la vapeur dans une Cocotte-Minute et qu’il faudrait « que ça sorte » sous peine d’explosion. Ce n’est pas si simple ; nous avons tous le souvenir de « grosses colères » qui n’ont pas été salvatrices – bien au contraire, parfois vécues comme un débordement émotionnel suivi d’une impression de malaise ou de culpabilité de « n’avoir pas réagi avec maîtrise ». Les difficultés relationnelles sont autant d’épreuves de réalité où nos émotions peuvent prendre le dessus sur notre raison.

Lorsqu’elles dégénèrent en conflit, nos difficultés relationnelles peuvent avoir des conséquences négatives sur le plan personnel ou professionnel. Elles se manifestent également par leurs conséquences sur notre santé, en influant autant sur notre santé physique que psychique. De nombreuses études ont montré qu’il y a moins de dépressions, d’anxiété, de suicides, de maladies cardio-vasculaires, d’infections, d’hypertension et de cancers chez les personnes qui ont de bonnes relations avec les autres, qui se sentent entourées et aimées par leurs proches. Il existe même une thérapie de la dépression qu’on appelle la « thérapie interpersonnelle » où l’amélioration des contextes interpersonnels permet de traiter la dépression au même titre qu’un traitement antidépresseur ou qu’une thérapie cognitivo-comportementale. Cette thérapie brève propose des stratégies pour résoudre les conflits, sortir de l’isolement social… Cela montre à quel point l’univers relationnel dans lequel nous évoluons est important.







Chapitre 2

Quel est votre profil
 dans le conflit ?


Quand nous avons affaire à des difficultés relationnelles, nous réagissons presque toujours de la même manière. Sans qu’il soit explicitement formulé, notre « profil » est souvent connu de notre entourage. On sait par exemple que cet ami est susceptible et démarre « au quart de tour », qu’un autre n’ose rien dire quand une difficulté se présente, ou que celui-ci est rancunier. En situation, tout se passe comme si un déclic mettait en route chez nous une machinerie bien huilée : la façon dont nous faisons face à une difficulté relationnelle. On sait que plus l’émotion induite est forte, plus notre réponse comportementale habituelle prendra le pas sur toute démarche raisonnée. Ce mode de réponse automatisée dépend de l’histoire de chacun : la relation aux parents dans l’enfance, aux frères et sœurs, les modèles de relation dans la famille, les apprentissages précoces sur la façon de réagir, les expériences de vie qui ont renforcé ces apprentissages…


Avez-vous un profil type ?

Les différents profils présentés ci-dessous ne correspondent pas à des catégories psychologiques fixes issues de manuels de psychiatrie. Ils sont plus un mode de fonctionnement (émotions, pensées, comportement) dans une situation donnée. Le profil correspond à la façon de penser, de vivre ses émotions, de se comporter (réactivité comportementale) en situation de conflit. La réactivité comportementale, ce sont les comportements et attitudes que vous adoptez lors de ces conflits en réaction à des déclics (voir page 60). Cette réactivité peut être différente en fonction du contexte et du lien affectif qui nous lie à d’autres. Par exemple, il se peut qu’on réagisse de façon agressive à une critique d’un proche, alors que la même critique émanant d’un collègue de travail déclenchera une tout autre réaction.

Vous vous retrouverez peut-être dans plusieurs profils : personne ne se laisse si facilement enfermer dans une grille de lecture. De même, selon le principe que « l’affectif est plus fort que la raison », il se peut que votre façon de réagir (réactivité comportementale) soit très différente, voire opposée, selon le contexte : en famille, dans la relation amoureuse où l’affectif est à son paroxysme, au travail… Ainsi vous êtes peut-être agressif dans les difficultés relationnelles au sein de votre couple, et très calme et affirmé au travail… Mais le profil que vous adoptez dans une difficulté relationnelle est souvent le même dans des contextes donnés selon que votre position par rapport à l’autre est hiérarchique, symétrique, ou encore affective.

Ce qui est important, c’est que vous puissiez vous reconnaître dans l’un des profils (et éventuellement selon le contexte) pour mieux repérer vos fonctionnements, ce qui est déjà un point de départ pour le changement. Enfin, votre profil n’est peut-être pas présent dans la liste qui suit ; vous pouvez aisément avec les exemples donnés fabriquer votre propre profil, qui vous servira de base pour votre plan de changement. L’important n’est donc pas de se reconnaître de façon rigide dans un des profils, mais de bien repérer ses fonctionnements répétitifs.

Repérez notamment vos comportements agressifs, inhibés… Ces comportements vous donnent un profil plus ou moins efficace pour faire face à la difficulté relationnelle. En revanche, le comportement dit « affirmé » apparaît comme nous allons le voir le plus adapté à la résolution du conflit naissant ou installé.




Agressif

Maryse est assise derrière son bureau, quand son patron arrive. « Il est nerveux en ce moment, il m’énerve, dit-elle, il n’explique rien. » Ce matin, il est entré dans mon bureau et m’a dit : « Vous avez oublié de dire à Dupont… enfin vous n’avez pas été claire ! » Maryse a commencé à se dire : « Ce n’est pas possible que j’aie oublié », puis : « On remet en cause ce que je fais ! », « Je ne sers donc à rien ici ». Elle lui a répondu avec agressivité : « On n’est jamais si bien servi que par soi-même. » Quand son patron est sorti, Maryse a claqué violemment le tiroir de son bureau. Quand Maryse m’en parle, elle s’en veut d’avoir réagi aussi « bêtement », puis c’est la culpabilité, l’autodépréciation : « J’ai été nulle. »


Que s’est-il passé ? Pourquoi Maryse a-t-elle réagi, comme elle le dit ensuite, « bêtement » ? Elle s’est sentie attaquée. C’est le déclic (ici la perception d’une attaque) qui a mis en route la machinerie comportementale.

Il s’agit bien d’une perception plus ou moins proche de la réalité. La situation a été interprétée comme telle. Nous le verrons plus loin (voir page 31), nous effectuons une lecture de la situation réelle et retenons des hypothèses plus ou moins fiables en fonction de notre état émotionnel.

Débordée par l’émotion, Maryse a mis en place une stratégie qu’elle utilise toujours en pareil cas : la contre-attaque. Ce comportement est chez elle quasiment automatique dès qu’il s’agit de ventiler un débordement émotionnel. On peut dire que l’émotion s’empare de la raison. Cela ne signifie pas que Maryse soit agressive en permanence. Il s’agit d’une agressivité liée au contexte. Maryse est par ailleurs très agréable et appréciée par ses collègues.

Le profil agressif correspond à un mode de réactivité comportementale assez facilement repérable. Cette personne utilise l’agressivité pour faire face à une situation où elle se sent stressée ou attaquée (ici une critique assez floue). L’agressivité peut prendre beaucoup de formes différentes, de la plus explosive (violence physique, violence sur objets, violence verbale) à des formes plus discrètes.


Le profil agressif en quelques points


– Répond aux difficultés relationnelles par l’agressivité.

– A du mal à contrôler ses émotions.

– S’affirme dans l’agressivité.

– Son image de soi est facilement attaquée.

– Se représente un gagnant et un perdant dans le conflit.








Passif-agressif

Le patron d’Arthur lui demande de s’occuper du dossier d’un client. Arthur accepte mais dès que le patron est sorti de son bureau, il se dit : « Je m’en fous, je ne le ferais pas. » Puis Arthur commence à ruminer et se dit : « J’ai dit oui mais je ne le ferai pas, je dirai que je m’en occupe et puis je vais laisser traîner comme d’habitude… » Effectivement, Arthur ne s’en occupe pas. Au moment, où son patron vient le relancer, il lui dit : « Oui, oui, j’allais m’en occuper », mais il laisse traîner. Dans les jours qui suivent, on ne retrouve pas le dossier. Arthur ne comprend pas, il était sur le point de s’en occuper.


Finalement, nous pouvons tous faire preuve de comportements passifs-agressifs quand il s’agit d’éviter en apparence des difficultés relationnelles, comme le souligne bien Stéphanie quand elle dit : « Je préfère éviter le conflit quand ma mère me demande quelque chose que je ne veux pas faire plutôt que de commencer à rentrer dans des explications interminables qui pourraient mal finir… »

De crainte d’avoir à affronter l’autre, la personne passive-agressive s’oppose ou fait comprendre dans un langage non verbal son émotion hostile. Les comportements d’opposition ne sont pas actifs, ils reposent sur le fait de ne pas faire. Mais il n’y a pas de conflit ouvert.


Le profil passif-agressif en quelques points


– A peur de l’affrontement.

– Ne sait pas dire « non ».

– Cache son jeu relationnel.

– Exprime son agressivité passivement (ne fait pas les choses).








Faux-calme

Jean est réputé dans son travail pour être très agréable, conciliant, assez peu dans le conflit. Pourtant ses colères sont aussi légendaires. On sait que, s’il s’y met, cela surgit de nulle part, avec une ampleur disproportionnée par rapport à l’événement… Et c’est tout le monde aux abris !…


Le profil faux-calme, c’est une personne dont on ne s’attend pas à la réaction contrairement au profil agressif. La réponse agressive peut ici survenir quand le stress relationnel est important. Les conséquences relationnelles sont finalement modérées. « On a tous été surpris ! » me disait son collègue. C’est une personne qui ne recherche pas le conflit. Il perd son calme si on le pousse hors de ses retranchements. Ses colères peuvent surprendre tout le monde car, contrairement au sujet agressif, elles sont inattendues et tranchent avec le calme habituel.


Le profil faux-calme en quelques points


– Semble maîtriser ses émotions.

– A de bonnes relations en dehors des conflits.

– Est peu conflictuel.

– A des épisodes de colère explosive et inattendue.

– Peu rancunier.








Impulsif

« Je n’ai pas compris, me dit Paul. Lorsque mon client m’a dit que j’étais en retard, je lui ai rendu son contrat sans réfléchir et lui ai dit d’aller se faire voir. Au bout du compte, après, je me suis aperçu que j’avais perdu un client… » Paul est toujours comme ça dès qu’il se sent attaqué. Il s’aperçoit après coup de la soudaineté de sa réaction qui lui a échappé.


La personne impulsive a du mal à accepter la frustration qui déclenche instantanément sa colère. Il y a une vraie défaillance des représentations de la situation : les pensées sont noyées dans l’émotion. La personne « voit rouge ». Elle met en actes sa colère sans avoir eu le temps de penser. Dans ce cas, elle n’évalue pas les conséquences. Même si elle le regrette après, dans l’instant elle n’a pas su se contrôler.


Le profil impulsif en quelques points


– Se sent facilement attaqué.

– Démarre au quart de tour.

– Présente une défaillance de la représentation des conséquences.

– Traduit facilement ses émotions en actes.

– Perd facilement son self-control.








Parano

« Je ne suis pas idiote, affirme Colette avec rage. J’ai bien vu que mes collègues étaient contentes que je me plante dans mon exposé… Leurs sourires entre elles au cours de la réunion, leurs messes basses à la sortie de la salle… »


Le profil parano est habité par l’interprétation malveillante des pensées et des intentions d’autrui. Les relations de cette personne sont superficielles, car elle pense qu’il ne faut pas faire confiance, et qu’on pourrait chercher à lui nuire. Dans de telles conditions, on comprend que cela puisse entraîner des réactions brutales et inadaptées à la situation réelle. On peut tous être un peu parano dans une situation, d’autant qu’on n’est pas sûr de soi. Mais cela n’envahit pas tout notre champ relationnel.


Le profil parano en quelques points


– Se méfie des autres.

– Ne fait pas confiance.

– Perçoit une malveillance dans les difficultés relationnelles.

– Se « fait des films ».








Victime

Claude est en différend avec Éric parce que celui-ci lui a fait plusieurs critiques de suite. Claude ressent un sentiment d’injustice et se plaint auprès de ses amis du comportement d’Éric. Il pense que « ça n’arrive qu’à lui et qu’Éric profite de sa faiblesse de caractère pour l’attaquer ». Claude se sent désarçonné et se plaint auprès des personnes de son entourage plutôt que de rechercher des solutions qui lui permettraient d’améliorer la situation.


Dans le conflit, on a tendance à imaginer une escalade symétrique qui conduit à un débordement d’agressivité de toutes parts. Dans le cas du profil victime, il n’y a pas à proprement parler de conflit extériorisé puisque la victime est inhibée, voire sidérée, et ne trouve plus les ressources nécessaires pour sortir de la difficulté relationnelle. Elle adopte un comportement d’inhibition comportementale dans la difficulté et se réfugie dans une position de victime où on la fait souffrir. Toute critique ou perception d’attaque la plonge dans un état de souffrance dont l’autre est responsable. L’estime de soi du profil victime est touchée dans la difficulté relationnelle.


Le profil victime en quelques points


– Est toujours en « position basse » dans la relation.

– Est inhibée dans la relation conflictuelle.

– Se plaint plus qu’elle n’agit.

– Est défaillant dans la recherche de solutions.








Hystérique

« On n’a pas compris, me dit Ghislaine. Jennifer est rentrée en furie pendant la réunion et nous a fait un drame parce qu’on ne l’avait pas prévenue. Elle nous a dit que c’était scandaleux, puis, jetant les dossiers par terre, elle est partie en claquant la porte. Une collègue nous a dit qu’avec Jennifer, c’était toujours comme ça quand elle se sent exclue… »


Il ne s’agit pas ici de la personnalité hystérique au sens freudien avec sa problématique sexuelle (ce n’est pas le lieu d’en discuter). Le comportement dans ce profil est marqué par le côté démonstratif de la réaction. Nous utilisons tous cette expression pour qualifier une personne qui se fait remarquer, dont l’expression des émotions est débordante. On dit couramment « il ou elle est arrivé complètement hystérique ! ».

Une difficulté relationnelle prend rapidement, pour une personne qui a ce profil, une connotation dramatique et théâtrale : les larmes, les cris fusent facilement.


Le profil hystérique en quelques points


– Place trop d’affectif dans ses relations.

– Est démonstratif dans ses émotions.

– Dramatise les difficultés relationnelles.

– Théâtralise le conflit.

– Ressent un besoin exacerbé de séduire et d’être aimé.








Narcissique

« Mon père, dit Benoît, veut toujours avoir raison. Sous prétexte qu’il a un poste à haute responsabilité, il croit tout savoir. C’est vraiment monsieur Je sais tout. L’autre jour, un de mes amis a commencé à aborder un sujet politique avec lui. J’avais beau faire des signes à mon ami pour l’implorer d’éviter ce type de discussion avec mon père, il a continué. Le ton est monté. Ma mère a arrêté la conversation, mais ça a jeté un froid… Du coup, mon père ne veut plus le revoir à la maison. »


Le profil narcissique se comporte comme s’il ressentait une sorte de toute-puissance, comme si le monde était centré sur lui. Ce type de personne est imbue d’elle-même. Elle a toujours raison et daigne à peine écouter une opinion différente de la sienne. Toute remise en cause est perçue comme une faille qu’il faut vite combler pour sauver le paraître. Si l’on s’oppose à cette personne, elle veut sortir vainqueur. Les discussions argumentées, les tentatives de convaincre sont à éviter avec ce type de profil car l’agressivité pointe vite son nez dès que cette personne sent sa position haute vaciller… Elle n’accepte pas la position symétrique, encore moins la position basse (voir page 122).


Le profil narcissique en quelques points


– Est toujours en position haute.

– N’exprime pas ses émotions.

– N’écoute pas l’autre.

– Ne remet pas en cause ses opinions.

– Veut sortir vainqueur.








Affirmé

Caroline se fait alpaguer par une collègue très en colère parce qu’elle n’a pas éteint son ordinateur la veille : « Tu comprends, ce n’est pas normal ; avec toi c’est toujours comme ça ! » Caroline l’écoute avec attention. « Je vois que tu es en colère parce qu’à plusieurs reprises, je n’ai pas éteint l’ordinateur… Hum !… Tu as raison… Je te propose de mon côté d’y prêter plus d’attention et du tien, n’hésite pas à me le rappeler… »


Si vous avez ce profil, j’ai presque envie de vous dire que vous n’avez pas besoin de ce livre ; et que gérer les difficultés relationnelles est naturel chez vous. Cependant, comme je l’ai dit plus haut, plus il y a d’affectif, plus on s’éloigne de ce profil. Pour cette raison, les outils qui suivent ne pourront que vous aider à renforcer cette aptitude plus ou moins présente chez vous selon les circonstances.

Il ne faut pas oublier de se dire que l’on fait ce que l’on peut. On peut commettre des erreurs et il ne faut pas tomber dans l’idéalisation et espérer « toujours bien réagir … ».


Le profil affirmé en quelques points


– Écoute l’opinion de l’autre.

– Tient compte des émotions de l’autre.

– Accepte la critique.

– Ne cherche pas à sortir « gagnant » dans le conflit.

– Suggère des alternatives.








Évaluez votre profil


Questionnaire

Ce questionnaire se propose de vous donner une indication sur votre profil. Cochez les formulations qui vous correspondent :


– Je n’exprime pas mes émotions car c’est un signe de faiblesse (8)

– J’accepte facilement la critique (9)

– Je mets trop d’affectif dans mes relations (7)

– Je perds souvent le contrôle (4)

– Je me méfie des autres (5)

– Je m’affirme dans l’agressivité (1)

– Je dramatise facilement les difficultés relationnelles (7)

– Je passe à l’acte facilement quand mes émotions débordent (4)

– Je veux sortir gagnant(e) dans les difficultés relationnelles (1)

– J’ai du mal à rechercher des solutions (6)

– Je ne sais pas dire « non » (2)

– Je ne cherche pas à sortir « gagnant(e) » dans le conflit (9)

– J’exprime mon agressivité passivement (2)

– J’ai l’impression de maîtriser mes émotions mais j’explose (3)

– Je réponds aux difficultés relationnelles par l’agressivité (1)

– Ma colère est souvent explosive et inattendue (3)

– Je démarre au quart de tour (4)

– Je ne remets pas en cause mes opinions (8)

– Je suis habituellement calme et ma colère surprend tout le monde (3)

– J’ai du mal à contrôler mon agressivité (1)

– J’ai un besoin important de séduire et d’être aimé(e) (7)

– J’écoute l’opinion de l’autre (9)

– J’ai peur de l’affrontement (2)

– Je ne fais pas confiance (5)

– Je me fais des films où l’autre m’en veut (5)

– Je me sens toujours inférieur(e) dans la relation (6)

– Je tiens compte des émotions de l’autre (9)

– Je me plains plus que je n’agis (6)

– Je ne supporte pas la position basse (8)

– Je suis démonstratif(ve) dans mes émotions (7)

– Je me sens perdant(e) si je change d’opinion ou que je reconnais une critique (8)

– Je suis inhibé(e) dans les difficultés relationnelles (6)

– Je ne supporte pas la critique (8)

– Je perçois une malveillance dans les difficultés relationnelles (5)

– Je me sens facilement attaqué(e) (1)

– Je vois rouge tout de suite (4)

– Je mets en scène le conflit pour que cela se remarque (7)

– J’implique l’autre dans la recherche de solutions (9)

– Je cache mes ressentis agressifs (2)

– Je suis peu conflictuel(e) mais parfois je ne me contrôle pas (3)

– Ce que dit l’autre ne m’intéresse pas (8)







Résultats

Plus vous avez de réponses dans un même chiffre, plus vous êtes dans le profil correspondant à ce chiffre. Comme nous l’avons vu, vous pouvez avoir des profils différents de réactivité comportementale selon le contexte. Faites le calcul et référez-vous plus haut au profil correspondant.

 

Vous avez une majorité de 1,

vous avez un profil plutôt agressif (voir page 17).

 

Vous avez une majorité de 2,

vous avez un profil plutôt passif-agressif (voir page 19).

 

Vous avez une majorité de 3,

vous avez un profil plutôt faux-calme (voir page 20).

 

Vous avez une majorité de 4,

vous avez un profil plutôt impulsif (voir page 21).

 

Vous avez une majorité de 5,

vous avez un profil plutôt parano (voir page 22).

 

Vous avez une majorité de 6,

vous avez un profil plutôt victime (voir page 22).

 

Vous avez une majorité de 7,

vous avez un profil plutôt hystérique (voir page 23).

 

Vous avez une majorité de 8,

vous avez un profil plutôt narcissique (voir page 24).

 

Vous avez une majorité de 9,

vous avez un profil plutôt affirmé (voir page 25).












Chapitre 3

Comment vivez-vous
 les relations difficiles ?


Votre façon de voir la réalité est-elle fiable ?

Vous avez probablement remarqué, chez vous, chez des personnes de votre entourage, que notre façon de penser (la façon dont nous nous racontons ce qui se passe) conditionne largement la perception d’une situation ou d’un événement. Par exemple, vous avez identifié que telle personne – ou peut-être vous-même – « voit toujours les choses en noir » ou « ne voit que la bouteille à moitié vide », alors qu’elle pourrait tout à fait en voir le « côté positif » ou « la moitié pleine ». Mais cette personne dont il est question vous répondra, comme me le disent beaucoup de patients qui se heurtent à la difficulté de changer : « C’est dans ma nature ! » Ce que ces patients entendent par cette expression, cette notion de « nature », de « façon de penser », c’est le style cognitif (la façon dont on traite l’information qui vient de la réalité). On comprend aisément que le style cognitif va prédestiner la connotation « agréable, désagré-able », « positive, négative », « apaisante, angoissante » du discours intérieur qui, tel une voix off au cinéma, raconte une histoire comme une farce ou un drame.


Les cognitions

Les cognitions sont ce que je me dis et me représente au sujet de la situation. Le style cognitif est la façon dont on traite l’information. Les cognitions sont dépendantes du style cognitif (la connotation générale des cognitions) de l’individu : par exemple, le sujet pessimiste a des pensées avec une connotation négative, alors que le sujet optimiste a des pensées avec une connotation positive. Les cognitions ne sont pas soumises à un raisonnement logique, ce qui explique qu’elles peuvent comporter des distorsions. Elles peuvent être très furtives, si automatiques qu’on n’y prête pas attention consciemment.




Dans une situation donnée, nous ressentons des émotions tout autant que nous pensons. Les pensées surgissent parallèlement aux émotions avec un aller-retour à travers les sensations physiques : toutes s’imbriquent et se renforcent simultanément comme l’illustre le schéma qui suit :

[image: images]

Ainsi, la colère dans une situation de difficulté relationnelle se traduit à la fois physiquement dans le corps (sensations physiologiques comme des battements du cœur, une chaleur au niveau du visage…), et par des pensées à connotation hostile. Ces pensées sont de l’ordre du discours que l’on se tient et des images qui nous viennent à l’esprit au sujet de cette situation.


À retenir


– Chaque situation vécue ou imaginée génère en nous des émotions liées à des pensées.

– Les pensées sont une représentation psychique faite d’images et d’un discours intérieur.

– Certaines situations déclenchent l’apparition de pensées automatiques qui peuvent nous échapper.

– La façon dont nous pensons dépend du style cognitif de chacun.






Avez-vous tendance à anticiper les relations difficiles ?

Avant une situation que nous redoutons, nous nous représentons souvent l’événement sous forme d’images et d’un discours intérieur. Les anticipations sont la visualisation présente des événements futurs, bien sûr à travers le style cognitif de chacun (c’est vous qui mettez en scène le film). Cette anticipation par des images et un discours intérieur suffit à générer l’émotion : le cerveau ne fait pas la différence entre une scène réelle et une scène visualisée. Comme nous allons le voir avec l’exemple d’Hervé, ima-giner la scène peut donc suffire à générer l’angoisse et l’inquiétude. Dès lors, on comprend que l’anticipation d’une difficulté relationnelle risque de modifier le comportement dans le sens, par exemple, de l’évitement de la personne, de l’inhibition de certaines initiatives. Une anticipation peut cependant être positive comme négative.


Hervé craint un rendez-vous avec son amie Isabelle. La dernière fois qu’ils se sont vus, ils se sont quittés fâchés. Peu importe la nature du différend, ce qui nous intéresse, c’est la façon dont Hervé anticipe la suite.

Il n’ose, dit-il, imaginer de la rappeler car il prédit une issue défavorable à son appel. En échangeant avec Hervé, il est assez facile de préciser ses anticipations :



MOI — Hervé, comment vous représentez-vous la scène si vous appeliez Isabelle ?

HERVÉ — Oh ! Je préfère ne pas imaginer…

MOI — Essayons tout de même si vous voulez bien, cela nous permettra de comprendre comment vous faites des prédictions… Quand vous pensez à ce coup de fil, qu’est-ce que vous vous dites ?

HERVÉ — Ça va mal se passer. Isabelle va me raccrocher au nez. Elle ne va plus vouloir me voir.

MOI — Quelles images vous viennent ?

HERVÉ — Je vois Isabelle décrochant brutalement à mon appel. Je vois la colère sur son visage. Elle me répond de façon brutale. Elle me raccroche au nez.

 

Il est possible que la prédiction d’Hervé se réalise, mais de là à penser que cela est sûr à cent pour cent… Hervé n’a pas imaginé d’autres anticipations plus favorables puisqu’il a l’habitude de penser ainsi. Or, dans la même situation, tout le monde n’aurait pas prédit le même scénario.


Testez sur vous le pouvoir
 de l’imagerie


Pour vous montrer l’impact des images sur ce que vous ressentez, imaginez une situation passée ou future que vous redoutez ou avez redoutée.

Observez ce que vous ressentez quand vous visualisez les images. Quelles sont les émotions, les sensations physiques qui accompagnent cette image ? Percevez l’effet que cette anticipation a sur vous.

Maintenant, gardez cette scène en tête, et essayez de lui faire prendre un cours différent. Par exemple, vous vous voyez bafouillant dans un exposé, puis vous vous voyez à l’aise vous exprimant avec emphase. Ou bien vous vous voyez aller trouver votre collègue de bureau pour lui balancer ses quatre vérités avec agressivité, puis vous vous voyez poser le problème clairement avec assurance et calme…

Explorez comment vous pouvez expérimenter dans votre corps des palettes d’émotions différentes en fonction des images que vous visualisez. Voyez comme votre cerveau est sensible aux images comme si elles étaient réelles. Car lorsque vous vous inquiétez et que vous visualisez une éventuelle catastrophe votre cerveau déclenche une émotion comme celle que vous pourriez avoir dans la situation réelle.





L’anticipation a souvent plus d’effet que la situation réelle. Par exemple, si une personne a peur de devoir présenter un exposé en public, il est fréquent que cela se passe mieux que prévu. Mais l’émotion générée auparavant est aussi forte que « si c’était vrai ». Vous n’êtes pas dans la situation et pourtant vous y réagissez comme si vous y étiez. Certaines personnes ont la chair de poule à la simple évocation en pensée d’une situation. À l’inverse, certains sportifs de haut niveau utilisent cette particularité pour augmenter la concentration avant la performance. On observe même chez les plongeurs en apnée des modifications physiologiques proches de l’exposition réelle.

Nous verrons que modifier l’imagerie permet de repérer les cognitions associées comme si vous étiez en situation et d’apprendre de nouveaux comportements.

Nous allons voir quelques-unes des prédictions les plus fréquentes qui sont une entrave à la résolution des difficultés relationnelles et qui, contre le gré du principal intéressé, entretiennent en fait les conflits.


« J’ai peur des conflits »

Cette pensée est fréquente chez ceux ou celles qui ont des difficultés à s’affirmer.

Jennifer a une sœur très autoritaire dont toute la famille a peur. Elle s’impose souvent, n’écoute pas les autres et ne tient pas compte de l’opinion de Jennifer.

 

MOI — Qu’est-ce qui vous pose problème avec votre sœur ?

JENNIFER — Ce n’est pas simple avec ma sœur, elle veut tout régir. L’autre jour, elle a débarqué chez nous sans prévenir. Si on avait dit quelque chose, on en aurait entendu parler.

MOI — Au fond, vous me dites que vous n’osez pas dire à votre sœur ce que vous ressentez et lui poser des limites ?

JENNIFER — Ça ferait un drame ! Et puis je n’ai pas envie de rentrer dans un conflit.

MOI — Comment imaginez-vous que pourrait survenir le conflit ?

JENNIFER — Si je lui disais non ou si je lui donnais mon avis, elle me culpabiliserait en me disant que je ne veux pas la voir.

MOI — Je comprends, vous n’osez pas vous exprimer de peur que votre sœur vous fasse des reproches ?

JENNIFER — Oui, c’est ça. Ça vaut mieux…

MOI — Et comment cela évoluerait-il en conflit ?

JENNIFER — Ça monterait et ça finirait par une engueulade.

MOI — Quelles conséquences imaginez-vous ?

JENNIFER — Nous serions fâchées définitivement.

MOI — Finalement, j’ai l’impression que vous avez peur de heurter votre sœur en affirmant votre opinion, vos ressentis, et que vous imaginez au bout du compte la rupture définitive.

JENNIFER — C’est peut-être un peu exagéré, mais vous ne connaissez pas ma sœur.

MOI — Comment pensez-vous que vous pourriez faire évoluer la relation avec votre sœur ?

JENNIFER — C’est impossible.

MOI — Comment ça ?

JENNIFER — Ça a toujours été comme ça !

MOI — Vous pensez que la relation ne peut pas évoluer parce qu’il en a toujours été ainsi. Cela vous semble sûr à cent pour cent ?

JENNIFER — Peut-être pas mais pour une grande partie.

MOI — Je vous propose que l’on réfléchisse ensemble sur la relation idéale que vous imaginez et que l’on puisse repérer les comportements que vous aimeriez améliorer chez vous et qui entretiennent les difficultés…

 

La peur du conflit correspond à un ensemble d’anticipations plus ou moins floues qui n’augurent rien de bon si l’on essaie d’aborder les vrais problèmes ou de modifier son comportement dans la difficulté relationnelle. Ce type d’anticipations est en réalité un véritable frein au changement : il conduit à un comportement inhibé où l’on subit plutôt que de faire face à la difficulté que nous pose l’autre. On voit ainsi des conflits silencieux perdurer et se déplacer dans d’autres situations parce que l’on pense préserver la relation par des artifices relationnels.




« Ça va mal se passer »

Vous aurez noté que, dans l’exemple qui précède, la peur du conflit est souvent associée à l’anticipation négative : « Ça va mal se passer ! » Quand on interroge les personnes ayant ce type d’anticipations, on est surpris d’entendre des scénarios catastrophes aucunement remis en cause. Le pire est envisagé : l’imagerie montre souvent la perte de contrôle de l’autre ou de soi-même. Les images sont pleines d’une violence verbale et physique.

C’était le cas de Jérôme qui n’osait pas aller s’expliquer avec son supérieur hiérarchique et voyait les images d’un affrontement physique lorsqu’il pensait : « Ça va mal se passer… »

Fabrice, lui, n’ose pas aller parler à un de ses collègues qui s’est approprié un de ses projets. Fabrice le décrit comme quelqu’un d’autoritaire, sûr de lui, parlant souvent fort.


MOI — Si vous alliez voir votre collègue pour lui dire ce que vous ressentez, que se passerait-il ? J’ai l’impression que vous imaginez déjà la scène ?

FABRICE — Je n’ose même pas y penser…

MOI — Essayons si vous le voulez bien.

FABRICE — Dans l’entreprise, les gens disent qu’il est imbuvable.

MOI — Décrivez-moi comment vous imaginez que cela se passerait ?

FABRICE — Oh mal !

MOI — C’est-à-dire ?

FABRICE — Je suis sûr qu’il me prendrait de haut.

MOI — Et puis ?

FABRICE — Si je m’énerve, ça pourrait mal tourner.

MOI — Jusqu’où pensez-vous que ça irait ?

FABRICE — Vous savez, il est imposant physiquement. Je me demande s’il ne pourrait pas en venir à me frapper…

 

Les scénarios catastrophes envisagés mettent souvent en scène la rupture relationnelle, l’explosion du conflit jusqu’à la violence verbale et physique… On comprend mieux maintenant pourquoi les anticipations négatives génèrent de l’émotion « à l’avance » et inhibent l’anticipateur.
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