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Introduction



Sans doute est-ce la crise financière récente qui a mis le feu aux poudres : on n’a jamais autant parlé d’authenticité, de valeurs et de profondeur qu’aujourd’hui. La perte de repères crée un effet de balancier vers la recherche de valeurs plus tangibles et sécurisantes. Les gens sont las de la fiction, de la fausseté, du non-tangible, du spéculatif. Ils souhaitent du réel, du vrai, ils veulent éliminer strass, paillettes et masques du bureau pour les placer là où ils doivent être : au théâtre, au music-hall…


Au fil des ans et des rencontres, j’ai souvent entendu la même question dans les entreprises : qu’est-ce qui empêche le respect ? la confiance ? Pourquoi faire de la politique, poignarder dans le dos, trahir, blâmer ? Pourquoi se regarder en chiens de faïence, camper sur nos positions et, dès lors, ne pas se comprendre ? Pourquoi porter tant de masques au travail ? Pourquoi se laisser aller aux jeux de pouvoir et aux mesquineries ? Ce serait tellement mieux si nous pouvions travailler en confiance, nous sentir dans un milieu intègre et honnête. Quand bien même nous créons de la valeur ensemble, nous pouvons le faire avec humanité et respect. Dans le plaisir et avec motivation. Le travail serait tellement plus agréable ! Tous, nous avons le même souhait : établir des liens basés sur la compréhension, le respect, la sincérité, l’intégrité, l’authenticité et cela, quelles que soient les circonstances.


On doit le concept de « communication authentique » à la psychothérapeute et pédagogue canadienne Colette Portelance. Son analyse porte sur la façon dont on crée des liens intimes avec notre entourage. Autant j’ai adoré son livre, autant j’ai pensé qu’il était intéressant de transposer cette notion d’authenticité dans l’univers du travail. Le mot « authenticité » comprend plusieurs acceptions, mais celle qui nous intéresse en communication, dixit Le Petit Robert, est la suivante : « Qualité d’une personne, d’un sentiment authentique. Sincérité, naturel, vérité. » Quant à l’adjectif « authentique », il en donne la définition suivante : « Qui exprime une vérité profonde de l’individu et non des habitudes superficielles, des conventions. (Sincère ; juste, naturel, vrai.) »


Pour être sincère, juste, naturel et vrai, il est d’abord important de bien se connaître. La première partie de ce livre porte dès lors sur la découverte de soi. En fait, nous sommes comme un œuf à la coque que l’on a décalotté. Le discours, le comportement externe et le langage du corps en sont la partie dénudée. La partie cachée, sous la coquille, mérite toute notre attention. Il s’agit de nos processus d’apprentissage, des scénarios que nous avons élaborés dès la petite enfance, de nos besoins, du développement – ou non – de notre intuition, de nos composantes masculine et féminine, de nos blessures d’enfance et de nos orientations culturelles. Se connaître implique également d’avoir découvert quelles étaient nos vraies valeurs (les nôtres, pas celles de nos éducateurs), de mieux cerner les différentes facettes de notre identité et de savoir à quoi nous sommes reliés (à notre corps, à notre environnement, à une énergie transcendantale, divine ou non, etc.).


Quant aux autres, nous l’analyserons dans la partie 2, ils sont autant d’œufs à la coque. Toujours avec une partie dévoilée, découverte – le langage verbal et non verbal – et une autre immergée. Pour mieux connaître cette dernière chez les autres, des outils extrêmement pertinents existent, notamment le célèbre « métamodèle linguistique » mis au point par les fondateurs de la PNL (programmation neurolinguistique), de même que toute une série d’outils d’analyse transactionnelle, des décodages du corps (je fais allusion à la typologie physique de la Canadienne Lise Bourbeau), les typologies de la personnalité, etc.


Une fois que nous nous connaissons mieux et que nous avons découvert que les autres, tout comme nous, ont leur lot de croyances, scénarios, questionnements, valeurs de vie et tutti quanti, il nous reste à trouver le mot et l’attitude justes. Nous le verrons dans la partie 3, la communication authentique commence donc par une attitude réceptrice et ouverte, laquelle, à peu de choses près, se calque sur celle du coach ou du manager qui adopte une démarche de coaching : l’écoute active, la reformulation, le recadrage, les questions pertinentes, l’art de la communication indirecte par les métaphores, le poids des mots. Cette communication authentique passe également par l’intelligence émotionnelle, l’art du feed-back, la protection des énergies, le développement de l’assertivité et la mise en œuvre des principes de la communication non violente. Autant de façons de communiquer qui respectent la personne par une réelle volonté d’établir des liens communicationnels puissants et durables. Façons auxquelles s’ajoute la prise de risque de l’attachement et de la création d’une certaine intimité, thèmes chers à Portelance.


La partie 4 pose la question de savoir si l’on peut toujours communiquer avec authenticité. La réponse est oui, mais avec des nuances. S’il est fondamental de rester soi-même, authentique, aligné sur ses valeurs et sincère, il est nécessaire aussi d’adapter son mode de communication à l’environnement (règles de la société, culture) et aux personnes qui nous entourent. Mieux vaut, en effet, se protéger des cannibales d’énergie, des « parasiteurs » de sentiments, des manipulateurs et des malades mentaux qui s’ignorent. De même qu’il faut

évidemment respecter les contextes socioculturels, les sensibilités et les conventions sociales. Cette quatrième partie analyse les déviances et propose des techniques de protection.


J’ai conçu ce livre comme une boîte à outils. Chaque chapitre met un outil en œuvre – avec de nombreux exemples – et se termine par une « check-list », qui est une invitation à s’autocoacher. Dans la première partie, les check-lists posent des questions qui vous permettent de mieux vous connaître. Dans la deuxième partie, elles vous aident à mettre en pratique les outils de découverte des autres. Et dans la troisième partie, elles font de même pour la communication interpersonnelle. Le livre est truffé de cas, lesquels sont tous réels et,

à une ou deux exceptions près, issus de ma pratique de coaching depuis quinze ans. Seuls les prénoms ont changé, pour respecter la règle de confidentialité. 


Il ne me reste plus qu’à vous souhaiter de belles découvertes : sur vous-même, sur les autres et sur le bien-fondé de la communication authentique dans votre travail comme chez vous. Bonne lecture !





PARTIE 1
COMMUNIQUER AVEC AUTHENTICITÉ, C’EST D’ABORD ALLER À LA DÉCOUVERTE DE SOI



 



Nous sommes le résultat de ce que nous avons appris depuis toujours



La communication authentique débute par l’acceptation de qui nous sommes, de la façon dont nous réagissons face aux événements de notre vie et aux autres, et de toutes les facettes de notre personnalité. « Connais-toi toi-même », disait Socrate. C’est en tout cas le prérequis pour améliorer notre communication aux autres. Pour nous connaître, nous sommes invités à remonter dans notre passé et à comprendre la façon dont nous avons bâti notre scénario de vie.


Il a fallu des années pour que nous devenions qui nous sommes aujourd’hui. Des années d’éducation, d’expériences – bonnes et mauvaises – et d’interactions avec les autres. Déjà dans le ventre de notre mère, nous entendons des sons, nous ressentons des émotions, nous découvrons notre corps qui bouge. À la naissance, nous regardons les gens, même si notre vue n’est pas très bonne. Nous voyons des ombres et quelques couleurs, mais leur définition réelle ne nous apparaît que quelques semaines plus tard. À genoux, nous agrippons tout ce qui tombe entre nos mains. Nous découvrons que les objets sont chauds, froids, doux, rudes, rugueux ou lisses. Nous entendons des sons nouveaux, plaisants ou non. Nous apprenons à manger, à boire, à aller aux toilettes (quelle expérience !). C’est l’apprentissage direct, l’expérimentation directe.


Très vite, nous entrons dans l’apprentissage indirect, à travers les autres. Nous expérimentons le premier « non » de nos parents et découvrons que ce que nous souhaitons n’est pas toujours permis ou accepté. Nous apprenons à ne pas recracher la nourriture de notre bouche, à dire « merci ». Nous décidons d’obéir, de respecter ou d’outrepasser un ordre. Nous ne comprenons pas toujours pourquoi notre mère ou notre père nous empêchent de faire tout ce que nous voulons. « Fais attention ! Ne roule pas si vite avec ton vélo, ne grimpe pas sur ce mur (sinon tu vas tomber), etc. »


Cette expérience indirecte est rapidement complétée par la connaissance. Nos instituteurs nous apprennent comment tracer une ligne, un cercle, puis une lettre et un chiffre. Nous recevons de l’information de diverses sources, principalement de l’école. Rapidement, nous découvrons que nous sommes plus populaires quand nous jouons avec des jouets à la mode, quand nous sommes habillés « in ». Nous imitons nos parents, amis, profs, chanteurs ou sportifs préférés. C’est la modélisation. Elle est d’abord inconsciente – aux alentours des sept ans – quand nous idéalisons nos parents, très naïvement, et les considérons comme parfaits, surtout papa pour les filles et maman pour les garçons (complexe d’Œdipe). Plus tard, nous adoptons la même attitude que nos parents, mais sans savoir pourquoi. C’est d’ailleurs à ce moment-là que nous construisons notre scénario de vie.


 



La vie est un scénario



Chacun d’entre nous construit son scénario durant l’enfance, autour des sept ans. Comme le précise Eric Berne1, fondateur de l’analyse transactionnelle, le scénario peut avoir été construit des générations auparavant. De fait, nous intégrons ce que nos grands-parents et parents pensaient de la vie, de même que leurs comportements. Certains prétendent que c’est « génétique », tandis que Berne précise qu’il s’agit d’une sorte de pièce de théâtre. Posez-vous cette première question : « Si ma vie familiale était une pièce de théâtre, quelle serait-elle : un drame, une histoire d’amour, une comédie, un thriller ? »


L’héritage du passé


Dans certaines familles, l’histoire débute il y a quelques siècles. Le poids de la tradition, de la religion, de la culture, de l’environnement ethnique est à ce point élevé que l’enfant, et plus tard l’adulte, ne peut s’en extraire. Si vous vous souvenez de la vie de vos grands-parents, vous pouvez vous demander si elle était basée sur :




	la fierté ancestrale : « Nous devons respecter nos systèmes familiaux, nos traditions. Il n’y a pas moyen d’y échapper », ou : « Souviens-toi de ton célèbre ancêtre. Il nous a conféré nos lettres de noblesse, nous nous devons d’agir comme lui », ou encore : « Ton ancêtre était un savant très aimé, tu dois transmettre cette érudition doublée d’une grande noblesse de cœur à tes enfants comme je l’ai fait avec toi », etc.


	l’idéalisation : « Ton grand-père est mort à 87 ans. Il avait encore toutes ses dents et pas un seul cheveu gris », ou : « Ta grand-mère était handicapée mais ça ne l’a pas empêchée d’agir avec héroïsme et courage »... Ce qui signifie : « Agis comme elle ! »
 

	la rivalité : « Ton grand-père dominait ta grand-mère », ou : « Si j’étais ton père, tu n’aurais pas peur de moi. »


	l’expérience personnelle : l’enfant se souvient de la manière dont ses grands-parents le traitaient. Une grand-mère a pu encourager son petit-fils à devenir un héros ou, au contraire, à devenir un lâche suivant les valeurs qu’elle transmettait à partir de sa propre vie.




Vos parents ont très certainement tenté de vous imposer votre vie. « Quand tu seras adulte, tu auras des enfants et tu occuperas un poste de direction dans une grosse entreprise », ou : « Sois ingénieur, mon fils, c’est un beau métier. Regarde comme il me va bien », etc.


Il y a quelque temps, j’ai coaché une jeune fille qui était en difficulté scolaire. En troisième année d’études vétérinaires, Cynthia avait déjà raté deux fois et s’apprêtait à échouer une troisième fois. Assise seulement depuis cinq minutes dans mon cabinet, elle fondit en larmes. La regardant avec surprise, je lui demandai : « Vous devez avoir du poids sur les épaules. Souhaitez-vous le partager avec moi ? » Me souriant timidement, elle m’expliqua qu’elle avait un problème éthique avec la façon dont les études étaient conduites : « Mes professeurs me demandent de tuer des animaux pour les disséquer, c’est trop dur, je n’en peux plus. Nous avons des chevaux à la maison et, récemment, ils m’ont demandé d’euthanasier un poney. Je ne peux plus accepter. » Après deux heures de coaching, elle a découvert qu’elle était plutôt motivée par la préservation animale et qu’elle ferait bien de bifurquer vers un autre type d’études : génétique, zoométrie, biologie ou protection de l’environnement. Elle a compris également qu’il lui fallait réussir ses examens pour bénéficier d’une passerelle vers ces autres études. Ce qu’elle fit, sans perdre une année.


Très tôt, nos parents influencent notre vie. Même avant la naissance. Il suffit de voir la différence de début de vie entre deux enfants : le premier étant le fruit du viol d’une adolescente de seize ans et le second étant né dans une famille débordante d’amour. Les premiers indicateurs du scénario se font jour avec l’allaitement. Le premier bébé entendra : « Ce n’est pas le moment, tu mangeras quand nous aurons quitté le train », ou : « Dépêche-toi, j’ai du boulot », ou encore, la mère se confiant à une amie devant l’enfant : « Je n’ai pas le temps de donner le sein, le biberon suffit. » Le second bébé entendra : « Prends ton temps, mon amour, je t’aime et j’adore te nourrir. »


Avant l’âge de six ans, l’enfant vit dans un « monde de Walt Disney » mélangeant les contes et la réalité. Combien de petites filles aimeraient ressembler à la Belle au bois dormant ou à Barbie ? Combien d’enfants attendent leur prince ou princesse charmant(e)... ou le job charmant, la maison charmante... Et cela, sans doute toute leur vie durant ? L’enfant est protégé par sa maîtresse à l’école maternelle. Progressivement, il découvre l’environnement des autres enfants quand il est invité chez un copain. Il fait ses premières expériences de vie, apprend tout le temps : à parler, faire du vélo, nager, manger proprement, être poli et courtois, etc. À six ans, il entre dans l’enseignement primaire où il découvre la rivalité entre copains, la jalousie. À sept ans, il a déjà fabriqué ses scénarios de vie.


Il en a besoin pour trois raisons :




	le scénario confère un objectif à son existence. Il accomplit les choses « pour les gens » et, en général, pour ses parents ;


	il peut ainsi structurer son temps (acceptable pour les parents) ;


	il a besoin d’entendre ce qu’il doit faire. Il apprend à partir de l’expérience des autres, il est programmé par ses parents.




Si ses parents sont des perdants, il va intégrer un scénario de perdant car ses parents auront tôt fait de lui transférer leurs peurs. Si ses parents sont des gagnants, il développera un programme de conquérant car il aura eu la chance d’avoir des modèles et mentors positifs, constructifs et encourageants. En fait, il a déjà opté pour l’une des trois possibilités : être gagnant, non-gagnant ou perdant. Son scénario le poursuivra toute sa vie, à moins qu’il ne décide de le reconstruire avec l’aide d’un observateur externe – un coach, un mentor ou un psychothérapeute.


Sergio vit dans la peur de faire des bêtises. Résultat : il n’arrête pas d’en faire. Son père, Sicilien d’origine, a vu ses parents mourir trop tôt et vit dans l’angoisse de la mort. Du coup, il empoisonne la vie de ses enfants, les empêchant de faire du sport – c’est trop dangereux – ou d’aller chez les scouts – c’est bien trop risqué. Sergio s’ennuie. Pour attirer l’attention, il décide de rater ses études, se sabote. Il veut s’en sortir, mais n’a pas les moyens de le faire du haut de ses sept ans.


Les scénarios de perdant, de non-gagnant et de gagnant


Les perdants ont une image tellement négative de la vie (d’eux-mêmes et de leur environnement) qu’ils se sabotent inconsciemment. Ils ne mènent pas à bien les projets qu’ils se sont fixés. Ce n’est pas le degré du succès qui compte, mais bien le degré de satisfaction qui y est associé. Je deviens perdant si j’abandonne mon rêve ou si je me sabote pour ne pas réussir. Exemple : je me livre à des activités interlopes alors que je m’étais promis de monter haut dans la hiérarchie. Je reçois donc mon avis de licenciement sans broncher. Ou je gagne gros au loto, mais je dépense le tout dans l’année qui suit et, pire, réussis même à m’endetter. Ou j’entache ma réputation car je triche ou ne respecte pas le règlement lors d’un concours ou lors d’un processus de certification professionnelle. Ou encore, ayant hérité, je suis tellement perturbé par un ulcère ou le stress que je n’en profite même pas. Je peux avoir des biens matériels et vivre très confortablement, et ne pas y prendre plaisir.


Les scénarios des perdants sont classés aux premier, deuxième et troisième degrés selon l’importance du bénéfice, de l’avantage qu’ils en retirent :




	
Premier degré : les échecs sont suffisamment légers pour que la personne puisse alimenter des conversations. Ils n’impactent pas réellement sur sa vie. Exemples : des conflits au travail, un échec scolaire, une légère dépression suivie d’un traitement médical ambulatoire.


	
Deuxième degré : les conséquences sont plus graves et ne peuvent plus faire l’objet d’une conversation de salon. Exemples : renvois successifs du travail, échecs scolaires répétés, hospitalisation pour dépression grave, etc.


	
Troisième degré : le scénario, exacerbé, peut aller jusqu’à culminer dans la mort, une maladie ou une blessure grave, voire en justice s’il n’est pas traité efficacement. Les bénéfices du troisième degré pourraient être, par exemple, un emprisonnement pour détournement de fonds, une hospitalisation à vie pour problèmes psychiques graves ou un suicide suite à un échec. La scène tragique est le résultat, à terme, de la décision scénarique de la personne.




Tony est un brillant financier, membre du conseil d’administration d’une grosse banque française à Tokyo. Il est marié à une femme intelligente et aimante, et a deux beaux enfants. Bref, une vie « parfaite ». Pourtant, à 45 ans, ce tableau idéal se lézarde. Il perd son emploi, sa femme le quitte et s’en retourne vers son pays d’origine – les États-Unis – avec ses enfants. Il revient en Europe et y crée une entreprise, mais celle-ci ne décolle pas. Nommé professeur de finances dans une haute école, il ne répond pas aux exigences du cursus. Il ne dort plus que quatre heures par nuit, il est super-stressé. Un soir, un ami le retrouve dans son garage, enfermé dans sa voiture, inconscient. Il avait allumé le moteur pour se suicider mais... avait oublié de remplir le réservoir. Le moteur s’était donc arrêté après quelques minutes, ce qui n’a pas été suffisant pour le tuer. De retour à la vie, Tony expliqua qu’il était convaincu qu’il devait mourir à 49 ans, l’âge auquel son père s’est suicidé. Personne n’avait soupçonné l’existence de cette histoire avant cette nuit tragique. Aujourd’hui, après qu’il se soit donné la permission de vivre au-delà de 49 ans, il s’est remarié. Sa femme, fine et intelligente, et lui vivent heureux.


Judith a une sœur jumelle, brillante. Elle a décidé, très jeune, que ce serait sa sœur qui brillerait dans la vie. Elle s’est décidée perdante. Elle suit le cours de la vie, en réagissant aux événements. À 35 ans, elle est toujours employée intérimaire alors qu’elle cherche désespérément un emploi fixe et ne reste jamais longtemps au même poste. Dernièrement, des amis lui ont conseillé de s’adresser à un coach pour que celui-ci l’aide à changer de scénario. Elle a donc envoyé un courriel à celui qui lui avait été recommandé. Celui-ci lui a proposé trois dates pour une première séance. Mais Judith ne lui a jamais répondu...


Maria n’est jamais contente. Elle a à peine réussi un examen ou réalisé un projet complexe qu’elle clame sa réussite à tout le monde, mais place immédiatement la barre encore plus haute. Elle n’arrive pas à vivre dans l’instant présent et reste toujours dans la prospective. Elle se met en situation de compétition, à savoir faire toujours plus fort, plus vite et mieux que les autres. Elle clame ses objectifs et ses ambitions, mais ne vérifie ni leur faisabilité ni leur écologie. Quand elle n’atteint pas son objectif immédiatement (car il est irréalisable), elle qualifie ceux qui l’ont atteint de « non professionnels » ou d’« incompétents », voire de « minables ». Elle a besoin de mépriser les autres pour se rassurer et refuse de se remettre en question via une psychothérapie car, a-t-elle décrété : « Les psys sont des incompétents. »


Les non-gagnants se reconnaissent facilement : ils « se maintiennent », se considèrent comme « plutôt heureux », vivant une existence « normale », avec une carrière « normale ». On dit que ce scénario est « banal ». Les signes de reconnaissance sont tantôt positifs, tantôt négatifs. Il s’agit de vies ne contenant que peu ou pas d’excitation. La vie n’est pas drôle tous les jours, n’est certes pas un paradis, mais ils estiment qu’ils ont de la chance quand ils se comparent aux autres, moins chanceux. « C’est mieux que rien. Je garde mon job jusqu’à la retraite, mes enfants sont en bonne santé, ne se droguent pas et, de toute façon, ils seront bientôt adultes et se prendront en mains. Pour les vacances, je reste dans le même hôtel, etc. », pourrait confier un non-gagnant. Ils auraient pu monter plus haut dans la hiérarchie mais ne se sont jamais fait renvoyer non plus. « Je m’en tire bien, avec mon plan retraite... »


Marc affiche un bonheur serein avec sa femme et ses trois enfants. Il mène pourtant une double vie. Il a placé une annonce dans un site de rencontres et a pris une maîtresse, puis une autre et encore une autre. Il appelle sa double vie « son jardin secret ». Il aimerait quitter sa femme mais n’ose pas. « Où vais-je aller ? Je ne peux pas tout détruire. » Il rêve d’une nouvelle vie mais n’ose pas l’assumer.


Marie-Christine siège au conseil d’administration d’une grosse entreprise. Sa réussite est qualifiée de « brillante » par ses pairs. Son mari, fonctionnaire, est intimidé par la réussite de sa femme. Quand elle lui propose un voyage, il lui répond : « Mais c’est au-dessus de nos moyens, je n’oserai jamais me promener dans un grand hôtel, etc. » Souhaitant déployer ses ailes, elle se fait coacher et se rend rapidement compte qu’elle est son meilleur adversaire et qu’elle a besoin de se donner des permissions pour se permettre de briller en société. Moins d’un an plus tard, au terme d’un programme de coaching d’une dizaine de séances, elle a déménagé dans une maison avec piscine, réalisé de beaux voyages, pris du bon temps. Elle a acquis beaucoup d’assurance et cela se voit au travail comme à la maison. Quant à son mari, il est finalement ravi de cette nouvelle vie...


Les gagnants adorent leur vie. Elle est équilibrée. Ils apprécient chaque minute, ils sont souriants, ils adorent leur job, ils ont des passions, ils sont dynamiques et ont plein d’amis. Ils reçoivent des signes de reconnaissance positifs et accomplissent les buts qu’ils se sont choisis. Ils font des demandes claires et obtiennent leurs réponses. Cela ne veut pas dire pour autant qu’ils n’ont jamais de problème. Cela veut juste dire qu’ils ont suffisamment de ressources intérieures pour trouver les solutions adéquates. Ils sont heureux même s’ils n’amassent pas des fortunes. Ils apprécient la vie et s’acceptent tels quels, avec bonheur. Tout est dans le degré de satisfaction de la personne. Le gagnant peut avoir fait vœu de pauvreté, de chasteté, d’humilité et être bien plus heureux que le milliardaire stressé par la gestion de sa fortune et les demandes de ses maîtresses.


Prenez le Dalaï-lama, qui a dû s’exiler et a fait le tour du monde pour transmettre les traditions de son Tibet bien-aimé. Sa philosophie repose sur un précepte très simple : « Soyez heureux avec ce que vous avez. » Simple, n’est-ce pas ?


Christophe a toujours l’art d’être là au bon moment. Ses amis disent qu’il a de la chance. Lui leur répond qu’il sait simplement pousser les bonnes portes au bon moment, sans se poser de questions. « J’ai un boulevard devant moi. Si ce n’est pas moi, ce sera quelqu’un d’autre qui réussira. Alors, pourquoi pas moi ? » En quelques années, il a bâti son entreprise tout en restant honnête et très apprécié de ses équipes. Il est devenu une figure illustre de sa profession et, hédoniste, croque la vie à pleines dents. Il se souvient en souriant de ses jours de galère, au début de sa carrière.


Nous pouvons développer les trois scénarios à la fois


Cette classification – gagnant, non-gagnant et perdant – est une approximation. Ce qui peut être considéré comme un résultat non gagnant pour l’un peut devenir gagnant pour l’autre. Ce qui n’est pas acceptable dans votre culture et votre milieu social peut l’être pour moi.


En fait, nous panachons les scénarios. Durant l’enfance, nous pouvons avoir décidé d’être gagnant dans nos études, non-gagnant dans nos relations personnelles et perdant dans l’activité physique, ou le contraire. Le plus important est de comprendre que notre scénario peut être modifié. En prenant conscience de notre scénario, nous pouvons découvrir les zones dans lesquelles nous avons pris des décisions de perdant et les changer en décisions de gagnant. Cette classification gagnant, non-gagnant et perdant me renseigne utilement sur mon passé et me donne un itinéraire précieux pour des changements dans le présent. Mais en aucun cas elle ne saurait être une affirmation immuable quant à l’avenir.



Les autres types de scénarios



Claude Steiner2 a déterminé trois autres catégories de scénarios : sans raison, sans amour et sans joie.


Sans raison


Du fait que ses parents ont eu d’autres priorités dans la vie que de s’occuper de lui, l’enfant a conclu qu’il ne pouvait être ni important ni puissant et qu’il ne pourrait jamais être en mesure ni de penser ni de dire quoi que ce soit. Devenu adulte, il continue inconsciemment à obéir à trois injonctions transmises par ses parents :




	« Ne pense pas » ;


	« Ne sois pas toi-même » ;


	« Ne sois pas sain ».




Dans la vie, il ne voit pas les problèmes : leur existence, leur importance et la possibilité de les résoudre. Il a perdu sa capacité de conscience. Il fait l’absent, le distrait, l’idiot : il oublie de remplir sa déclaration d’impôts et de les payer, il oublie ses rendez-vous, il met tout le monde dans l’ennui car il ne tient pas ses promesses (« Oh ! – sur le ton de la surprise – c’est moi qui étais responsable de cette partie du rapport ?). Il se met dans des situations difficiles puis se demande : « Pourquoi est-ce toujours à moi que cela arrive ? »


Si son scénario est non-gagnant, il est simplement dans la confusion. S’il parvient au troisième degré du scénario de perdant, il peut atteindre la folie.


Personnage de référence : Gaston Lagaffe.


Sans amour


Du fait que ses parents n’ont pas fourni beaucoup de signes de reconnaissance (caresses, tendresse, amour) à l’enfant, voire ne l’ont pas désiré (ou ont souhaité un enfant de l’autre sexe), celui-ci a décidé de prendre de la distance, tant vis-à-vis de lui-même que des autres. Il rejette la fonction « intimité » de sa personnalité. Il retient trois injonctions qui ont été transmises par ses parents :




	« N’existe pas » ;


	« Ne sois pas proche » ;


	« Ne fais pas confiance ».




Conséquence : il prend la décision de rester seul toute sa vie et de ne pas faire confiance. Il épouse une femme qui sera souvent absente ou provoque inconsciemment son divorce, se dispute avec tous ses amis, quitte sa famille, ne supporte aucune intimité prolongée avec qui que ce soit. Il confirme son scénario en ne percevant plus que les situations de divorce, de solitude, de trahison. Il maintient la distance en toutes circonstances. Il se met dans des situations où il récolte de la reconnaissance négative (c’est le stratagème « Kick me » (« Donne-moi des coups ») que nous verrons dans la troisième partie), ou il ne se donne pas la permission d’être proche et rejette les avances (stratagème « Au viol »). Il se sent en position d’infériorité par rapport aux autres, ce qui le mène à la dépression ou au suicide s’il atteint le troisième degré du scénario de perdant.


Personnage de référence : Lucky Luke (« I am a poor lonesome cowboy »).


Sans joie


C’est l’enfant qui n’a jamais connu de contact physique avec ses parents et qui en est venu à occulter ses propres sensations physiques. Il a pris une double décision : ni ressentir ni être proche, et ne pas avoir de plaisir. Stakhanoviste, il ne voit que le côté « obligatoire » des choses. Ses phrases préférées sont : « C’est mon devoir », « Je dois me sacrifier ». Devenu adulte, il continue à obéir à trois injonctions transmises par ses parents :




	« Ne sens pas » ;


	« Ne réussis pas » ;


	« Ne sois pas un enfant ».




Il a été adulte avant l’âge. Il a mis tout en place pour s’ôter le plaisir de la vie. Il est incapable d’être spontané, d’exprimer des émotions vivantes. Toujours occupé « car la vie, c’est du sérieux », il ne perd pas une minute. Il passe son temps à raisonner, rationaliser et travailler. Il aime sauver les gens et les situations, se met ainsi des charges importantes sur les épaules. Il ne sent jamais son corps, dont il a perdu le contact, et ne ressent rien physiquement. Il peut donc complètement occulter ses petits bobos pour en arriver à des maladies plus graves, faute de soins. Si son scénario est banal, il s’ennuie facilement. S’il a atteint le troisième degré du scénario de perdant, il crée des dépendances : alcool, médicaments, etc.


Personnage de référence : le Schtroumpf à lunettes.


Antoinette De Mol et Salomon Nasielski3 ont ajouté un quatrième scénario : sans loi.


Sans loi


Ici, l’enfant a été à mauvaise école, avec de mauvais exemples de parents devant lui : sans lois, règles, normes, structure. Chez lui, tout le monde faisait ce qu’il voulait quand il le voulait. Il n’y avait pas de limites et on accordait peu d’importance aux autres : c’était chacun pour soi. Du coup, il a pris une série de décisions : « Je ne dépendrai de personne, je ne m’engagerai jamais professionnellement ni affectivement, je me fous des autres, il n’y a que mon plaisir qui compte. » Adulte, il continue à obéir à quatre injonctions transmises par ses parents :




	« Ne grandis pas » ;


	« Ne fais pas confiance » ;


	« Ne sois pas proche » ;


	« N’appartiens pas à la société ».




C’est un manipulateur. « La fin justifie les moyens » est son dicton préféré. Il séduit, charme. Il n’hésite pas à enfreindre les lois civiles et morales (vol, meurtre, pédophilie, etc.). Il n’a aucune norme et est incapable de se structurer. Si son scénario est non-gagnant, il s’en tire encore bien avec une perte de crédit éthique et affectif. Il est rejeté, il perd son emploi, il est condamné pour des petits délits. S’il atteint le troisième degré du scénario de perdant, il se retrouve en prison, sinon à la morgue.


Personnages de référence : les frères Dalton, Le Grand Vizir Iznogoud.


Nous pouvons décider de changer de scénario


Il n’y a pas de fatalité. Les scénarios nous font répéter les mêmes comportements. Pourtant, nous avons le pouvoir de les rejeter si nous développons un esprit critique que nous laissons s’exprimer.


À l’âge de sept ans, l’enfant rejette les premiers scénarios dictés quand il découvre l’école et d’autres façons de faire. Vient l’adolescence : le jeune de 13 à 19 ans est en guerre contre ses parents, ses « modèles ». S’il les critique, il peut néanmoins reproduire leurs comportements à 100 %, mais de façon inconsciente. À l’âge adulte, deux options sont possibles. Soit la personne décide (car il s’agit d’une décision) de ne pas changer et de coller à son scénario de base pour le reste de son existence, soit elle décide de bâtir sa propre vie. C’est parfaitement faisable, dès la décision prise. Bien qu’il soit difficile de modifier une personnalité, il est toujours possible de modifier les comportements. Je suis agressive ? Bien, je décide de contrôler mon comportement et d’en bannir toute agressivité. Je suis timide ? Je décide de suivre des cours de théâtre ou d’apprendre à améliorer mon assertivité. La difficulté réside dans la conscience de :




	L’existence du problème ;


	La possibilité de changer.





Voilà pourquoi la psychothérapie est importante pour analyser et recadrer des situations anciennes de façon à rebâtir un scénario meilleur.



Les positions de vie



Pourquoi s’offrir un bon scénario ? Pour comprendre – et se convaincre – que l’on est « OK » et que les autres sont « OK » également. Cela nous amène à parler des positions existentielles ou « de vie »4.


Par la façon dont il est accueilli dans sa famille, son école, son entourage, l’enfant fait le choix d’une position existentielle. Ce choix guide sa façon de se voir lui-même et de voir les autres. Ce positionnement est en quelque sorte son postulat de base sur lui-même et les autres, et va jusqu’à sa façon de concevoir le monde, bien au-delà de ses propres comportements.


Dire « Je suis OK » (+/+) revient à postuler que l’on est une source potentielle de bien-être pour soi et pour les autres. Nous sommes ici au niveau existentiel : la personne se sent bien dans sa peau, quels que soient ses comportements. Elle assume pleinement les conséquences de ses actes.


Dire « Tu es OK » (+/+) revient à postuler que l’autre est source de bien-être pour lui-même et pour soi (il nous veut du bien). Cela ne veut pas dire que l’on accepte tout ce qu’il fait.


Dire « Je ne suis pas OK » (-/+) revient à postuler que l’on est fondamentalement mauvais, que rien de bon, rien de valable ne peut venir de soi, quoi que l’on fasse. La personne se situe « au-dessous » des autres. Si elle ne se sent « pas OK » quand les autres sont « OK », elle se dit qu’elle ne vaut rien, que les autres sont toujours mieux qu’elle et elle développe un complexe d’infériorité.


Dire « Tu n’es pas OK » (+/-) revient à postuler que l’autre ne peut être que la source de mauvaises choses, d’erreurs. Si la personne se sent « OK » et que les autres ne sont « pas OK », elle commence à les mépriser, devient arrogante, se sent supérieure et développe un complexe de supériorité.
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