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Je me compare aux autres et c’est toujours à mon désavantage, je trouve toujours une bonne raison de ne pas faire ce que j’ai décidé, je n’arrive pas à dire « non », j’ai trop d’habitudes contraignantes, je décèle des sous-entendus dans chaque parole, j’hésite en permanence, je me décourage facilement... Souvent inconsciemment, nous nous mettons dans des situations comparables et nous avons des réactions identiques. Pour sortir du cercle infernal de la répétition et enclencher dans vos vies une dynamique vertueuse, ce guide pragmatique en 5 étapes vous propose de faire le point sur ce qui vous a conditionnés négativement dans le passé pour vous projeter positivement vers l’avenir.
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AVANT-PROPOS


Toute personne est un jour ou l’autre confrontée à des difficultés qui tendent à se reproduire à l’identique dans des contextes similaires, ou bien à envahir différents contextes en transposant la difficulté. Craindre d’être jugé, moqué, se dénigrer sans cesse, culpabiliser sans raison, avoir tendance au repli pour éviter ces problèmes sont autant d’exemples de scénarios. Ils se déroulent dans des situations typiques : réunion, évaluation, interaction avec des proches, etc. Ces situations se limitent généralement à une sphère d’activité, mais il arrive aussi que le scénario négatif s’installe dans d’autres dimensions de la vie, passe de contextes professionnels à d’autres, plus personnels ou l’inverse. Face à ces difficultés, on se sent démuni, on croit avoir fait le tour des solutions usuelles et on constate que l’on demeure privé de la liberté de choisir : c’est le scénario négatif qui est aux commandes.


Les personnes qui s’intéressent au développement personnel, dans le cadre de leur propre épanouissement ou bien pour venir en aide aux autres, trouveront dans ce livre une approche originale de ces problématiques basée sur la PNL (Programmation neuro-linguistique). Outil d’analyse et d’action, cette discipline a d’ores et déjà fait ses preuves, notamment dans le cadre des relations d’aide ; elle permet d’examiner les expériences personnelles et relationnelles sous l’angle dynamique et stratégique allant des perceptions aux émotions et à l’action.


Ce livre a pour but de comprendre, de déconstruire et d’apprendre à se libérer des scénarios négatifs qui menacent ou perturbent notre bien-être psychologique. Il s’agira d’en dévoiler les mécanismes, d’en saisir les enjeux et de proposer des pistes pratiques et créatives pour en sortir. Les scénarios étudiés dans ce livre ont été sélectionnés en raison de leur fréquence et de leur capacité de nuisance.


Le lecteur peut donc soit suivre le développement de l’ouvrage dans le but d’accroître ses connaissances et ses aptitudes à décrypter les comportements et attitudes révélateurs des scénarios négatifs d’autrui, soit aller droit au but en sélectionnant le scénario qui retient son attention et qu’il souhaite étudier de près.




INTRODUCTION


Une petite phrase qui revient sans cesse dans votre pensée, des regrets, des reproches, des émotions désagréables ; votre moral est déstabilisé et cela vous contraint à modifier vos comportements pour éviter de faire des erreurs, de vous rendre ridicule ou de montrer une faiblesse. Il s’agit de choix par défaut, qui n’apportent pas de véritable solution, vous n’obtenez qu’un petit répit avant de refaire exactement le même parcours. N’importe quelle situation de la vie courante peut mettre en marche un engrenage qui va tourner inexorablement et s’autoentretenir dans la durée, autrement dit un scénario négatif. Ces scénarios sont très fréquents et très puissants, on peut les comparer à des « programmes hostiles » qui enferment la pensée, l’émotion et l’action dans un piège répétitif et douloureux. Le psychiatre Jean Cottraux parle de scénarios de vie et insiste sur l’enfermement pernicieux de ces schémas répétitifs1 :


« Un scénario de vie est une situation piège dans laquelle un sujet se débat, sans succès, et qui se répète en de nombreuses occasions tout au long de la vie. La personne fait sans cesse la même chose, en espérant que les résultats vont être différents. Elle est entraînée dans la spirale descendante de l’insuccès, sans trouver la voie du changement. »


On peut comprendre ces scénarios comme des habitudes fondées sur la reproduction et l’interprétation de modèles souvent très anciens et solidement ancrés dans l’histoire individuelle. Ces scénarios résultent aussi d’influences culturelles diverses qui façonnent la personnalité et installent de fausses croyances. Le psychologue canadien Albert Bandura, enseignant à l’Université de Stanford, est à l’origine des théories de l’apprentissage social et de l’efficacité personnelle2. La première renvoie à l’explication que la psychologie cognitive fournit pour rendre compte de la construction de tels schémas, la seconde affirme que le changement est possible dans le cadre du sentiment d’efficacité personnelle. Dans cet ouvrage, nous utiliserons ces deux notions, partant de l’idée qu’un problème dont on comprend les mécanismes peut être déconstruit puis résolu grâce aux ressources psychologiques appropriées. Des ressources dont chacun dispose sans toutefois en être pleinement conscient.


Les scénarios répétitifs se manifestent par des monologues intérieurs négatifs, des images mentales décourageantes, des comportements inadaptés conduisant à la frustration, la colère, la déception... Ces habitudes ne sont pas de simples automatismes, elles formatent le schéma perception/pensée/action pour installer de véritables programmes qui gouvernent décisions et émotions, et finissent par saboter toute tentative d’épanouissement et d’autonomie en imposant – quelle que soit la situation – la même démarche improductive, voire dévastatrice.


Ces « programmes » toujours remis à jour agissent à notre insu et produisent des états intérieurs négatifs comme la frustration, la jalousie, le découragement, l’inquiétude et la méfiance. Les plus performants de ces programmes installent durablement des états de doute profond. Ainsi, on finit par perdre confiance en soi, renoncer à toute ambition et se résigner au mal de vivre.


Dans mon expérience de coach, j’aide mes clients à retrouver l’équilibre, à se reconstruire, à se préparer à une épreuve. Je les aide aussi à repérer ces programmes et à les neutraliser par des moyens simples, pratiques sans pour autant se priver de comprendre l’intention ou l’information utile qu’ils contiennent.


J’ai réuni dans ce livre les scénarios négatifs les plus fréquents, présentés sous forme d’exemples. Les stratégies PNL pour les comprendre, et en sortir, sont développées en cinq étapes et proposent des exercices destinés à contrer les effets négatifs immédiats puis à neutraliser durablement les « programmes hostiles » du scénario. Cette démarche, qui consiste à les débusquer et à les identifier avec précision, permet de s’en libérer et d’aider les autres à le faire.


Dans un premier temps, nous aborderons des difficultés personnelles que l’on considère parfois comme des défauts, des traits de caractère désagréables, et que l’on s’efforce de traiter par le déni, soit en les minimisant, soit en les utilisant pour se rendre intéressant ou se faire plaindre : abandonner facilement une bonne résolution, ne pas oser dire « non », hésiter au lieu de décider…


Ensuite, la deuxième partie s’intéressera aux scénarios négatifs relationnels. Ces derniers, plus visibles que les précédents, conduisent surtout à l’évitement des situations ou des gens face auxquels on pense courir un risque narcissique : se rendre ridicule, déplaire, être exclu…


Enfin, nous examinerons dans la troisième partie ces scénarios inadmissibles, inavouables que l’on aimerait tenir enfermés du côté obscur et qui condamnent au repli : la culpabilité permanente, la jalousie, la quête du toujours plus…


 


1. Jean Cottraux, « Pourquoi est-il si difficile de changer ? », Sciences humaines, juin 2012. Consulté le 15 mai 2014 sur : www.scienceshumaines.com/pourquoi-est-il-si-difficile-de-changer_fr_23783.html. Voir aussi Jean Cottraux, La Répétition des scénarios de vie. Demain est une autre histoire, Odile Jacob, 2001.


2. Albert Bandura, L’Auto-efficacité. Le sentiment d’efficacité personnelle, De Boeck, Bruxelles, 2007.




PARTIE 1


FACE À MOI-MÊME





Mes défauts, je les connais, je m’y suis habitué. Il m’arrive bien de me les reprocher, de me tenir des discours intérieurs moralisateurs, et parfois culpabilisants, mais, pour être honnête, face à moi-même, je gère… Sauf que ces défauts me gênent : ils nuisent à l’image que je veux donner de moi, ils m’empêchent de faire ce que je veux… J’ai aussi le sentiment que si je continue de céder à la facilité, bientôt, je n’aurai plus le choix.


Ce que j’appelle des « défauts », ce sont des routines. J’interprète ce que je perçois, moins en tenant compte des faits que du sens qu’on leur donne habituellement. Si je ne cours pas aussi vite qu’un champion, cela ne veut pas dire que je suis nul en course à pied, mais juste que je ne suis pas un champion. D’ailleurs, est-ce que cela est inscrit dans mon projet de vie ? Pas si sûr…


Malheureusement, je me le reproche, ou un autre travers, car cela ne manque pas ! Ma vision est univoque, mon projecteur mental n’éclaire que le côté négatif et je me retrouve en train de prendre des décisions et d’agir selon cet unique éclairage. Un scénario négatif s’installe et il m’est d’autant plus difficile d’en sortir que je le tiens pour quantité négligeable, que je le traite d’ordinaire par le mépris ou le déni.


Dans cette première partie, nous examinons les scénarios négatifs qui bénéficient d’une certaine indulgence en raison de leur banalité ou de leur supposée faiblesse.




CHAPITRE 1


JE ME JUGE


Au programme




	
Je me compare et c’est toujours à mon désavantage : la comparaison s’effectue naturellement dans la relation, elle aide à se situer par rapport aux autres, à construire pour soi-même des modèles et des buts, mais quand elle se résume à de pénibles confrontations, c’est qu’un scénario négatif s’installe.



	
Je me sens agressé dès que l’on s’adresse à moi : se mettre sur la défensive dès que l’on entre en relation avec autrui révèle l’action d’un scénario négatif particulièrement fréquent quand on pense agir au mieux tout en sachant que l’on pourra malgré tout trouver des failles, des manques, des erreurs inacceptables.



	
Je veux plaire coûte que coûte : tous les moyens semblent bons quand on recherche l’approbation, la gratification d’autrui. Le prix de cette séduction reste fort élevé entre ses effets contre-productifs et les reproches que l’on s’adresse.






Je me compare et c’est toujours 
à mon désavantage


Aurélie, 22 ans, étudiante, se tient à l’écart des autres, elle ne participe pas aux sorties, encore moins aux fêtes avec ses camarades. Son petit ami Fabien est sur le point de la quitter parce qu’il se sent terriblement enfermé dans sa relation avec Aurélie. Face à cette menace de rupture, Aurélie demande de l’aide.


Le coach questionne : « Aurélie, qu’est-ce qui vous interdit de sortir, de vous amuser, d’avoir des amis ? » Aurélie avance une foule de bonnes raisons, mais la principale, c’est qu’elle se sent inférieure, pas assez attirante, pas assez amusante, pas assez bien habillée, pas jolie... Elle admet cependant qu’elle connaît d’autres étudiantes, qui sortent, ont des amis, et sont souvent invitées à des fêtes. Pourtant, ces autres filles ne sont ni très jolies ni très bien habillées, ni n’appartiennent à une « élite »... Alors qu’est-ce qui fait la différence ?


Tout simplement la comparaison. Aurélie se compare sans arrêt à des modèles de perfection que personne ne peut atteindre, et devant cette incapacité à atteindre cet idéal, elle se trouve laide, inférieure, stupide...


Aurélie se laisse complètement gouverner par ce programme hostile, si bien qu’elle n’arrive pas à tenir compte de ses succès ou de ses qualités. « Je réussis bien dans mes études, mais bon, je trouve ça normal. Je suis incapable de me réjouir de ces soi-disant succès parce que, pour moi, j’ai l’impression que c’est juste le minimum que je dois faire. Et de toutes les façons, les concours ou les écoles prestigieuses, ce n’est pas pour moi, je ne suis ni assez travailleuse ni assez intelligente... »


La question suivante fait clairement apparaître la comparaison : « Aurélie, par rapport à quoi jugez-vous que vous n’êtes pas assez travailleuse ou intelligente ? » Aurélie comprend qu’elle interprète la situation avec des critères erronés, notre travail de développement personnel peut commencer.


Première étape : comprendre la mécanique du scénario négatif


Qu’est-ce que comparer sinon prendre deux éléments et en mesurer les différents aspects afin de juger lequel est meilleur en regard de certains critères ? Pour comparer, il faut au minimum deux éléments et quelques critères.


Je peux me comparer à un autre candidat pour obtenir un poste, je peux aussi me comparer à un candidat idéal... Si la mécanique de comparaison reste identique, les résultats psychologiques changent du tout au tout... Comparer est une opération utile, mais dès que l’on se situe dans la dimension psychologique, il faut respecter ces deux conditions :




	
Comparer des éléments comparables : votre vitesse quand vous marchez et celle d’un escargot sont-elles comparables ? Oui, si l’on s’en tient à des mesures de vitesse : vous vous déplacez bien plus vite que l’escargot. Non, vous ne pouvez pas comparer votre vitesse à celle d’un escargot, car vous n’en êtes pas un, et le fait d’avancer plus vite ne vous autorise donc pas à vous sentir « supérieur »...
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