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Pour en finir avec ces schémas toxiques qui nous pourrissent la vie


« Elle ne m’a pas regardé parce qu’elle ne m’aime pas. » « Ça n’a pas marché, c’est de ma faute ! » « Je dois m’efforcer de faire plaisir aux autres. » S’il vous est déjà arrivé de penser ainsi, peut-être êtes-vous sujet à l’auto-manipulation.


Croire que nous savons ce que l’autre pense, s’attribuer la responsabilité de tout événement, ou exiger de soi des attitudes irréprochables, relève en effet de procédés auto-manipulatoires. Notre mental et nos émotions nous tendent continuellement des pièges dans lesquels nous tombons volontiers faute de percevoir clairement la réalité. Ainsi nous passons maîtres dans l’art de nous rendre la vie impossible. Comment ne plus faire soi-même son propre malheur ? Cet ouvrage nous invite d’abord à prendre du recul pour ne plus confondre les faits, nos opinions et nos sentiments. En prenant peu à peu conscience de nos habitudes et de nos automatismes nous deviendrons ensuite capables de les contrer. Au programme : s’entraîner au non-jugement, développer son sens de l’observation, accueillir ses émotions négatives, s’attendre au meilleur plutôt qu’au pire…


Christophe Carré est médiateur professionnel et consultant. Il intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de coaching, de mobilisation d’équipe et de formation. Il est spécialiste du thème de la manipulation et directeur de la collection Communication consciente chez Eyrolles.
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1Introduction



Ce fait divers remonte au début des années 1950. Un employé des chemins de fer britanniques chargé du nettoyage des trains se retrouve par mégarde enfermé dans un wagon frigorifique par l’un de ses collègues. Malgré ses appels au secours et ses coups répétés contre la paroi isotherme, le train démarre sans que nul ne s’aperçoive de la disparition du malheureux. Le voyage dure plusieurs heures et, à l’arrivée, l’homme est retrouvé mort, congelé dans un coin du wagon. Son corps livide, examiné par les médecins, présente effectivement tous les symptômes d’un décès par hypothermie majeure. Pourtant, aussi incroyable que cela puisse paraître, un technicien avait signalé au chef de district, bien avant le départ du train, que le système de refroidissement du wagon était en panne. L’homme d’entretien ignorait malheureusement cette information cruciale. La température à l’intérieur de la chambre froide était de l’ordre de 18 °C, il n’y avait donc aucune raison objective pour que l’employé meure de froid. Il est mort, non pas à cause de la réalité, mais par l’action de ses propres représentations et de ses pensées. Comment expliquer que des « réalités imaginaires » puissent avoir des conséquences aussi tragiques ?


2Dans l’un de ses ouvrages, Karl Weick, professeur de psychologie et des sciences de l’organisation aux États-Unis, rapporte l’histoire suivante. Un jeune lieutenant de l’armée hongroise, en manœuvre dans les Alpes suisses, envoie un détachement de quelques hommes en reconnaissance dans une zone sauvage, reculée et couverte de glace. Peu de temps après le départ du groupe, une tempête de neige se déclare. Elle va se poursuivre sans interruption pendant deux jours. Ne voyant pas ses hommes revenir, le jeune lieutenant est convaincu qu’ils sont morts de froid et ressent une profonde culpabilité. Pourtant, le troisième jour, la petite équipe réapparaît au complet. Comment les hommes ont-ils échappé à la tempête glaciale ? Comment ont-ils retrouvé leur chemin dans cette contrée inhospitalière ? Interrogés par le lieutenant, les soldats expliquent qu’ils se sont effectivement crus perdus et qu’après avoir établi un campement de fortune, ils ont attendu la mort. Une mort certaine… Pourtant, en fouillant dans l’une des poches de son treillis, l’un d’entre eux a retrouvé un vieux morceau de carte humide. Rassurés, ils sont parvenus à localiser l’endroit où ils se trouvaient et à déterminer la direction à prendre pour revenir au camp de base. Bravant la tempête, ils ont effectivement réussi à retrouver leur chemin. Le lieutenant demande à voir la carte en question et constate alors avec stupeur qu’il ne s’agit pas d’une carte des Alpes, mais d’une carte des Pyrénées… Comment expliquer qu’une carte inappropriée puisse redonner espoir à des hommes et leur permettre de s’orienter ? 


Ces deux exemples illustrent les étonnants pouvoirs de l’auto-manipulation et de la suggestion. Dans le premier, l’employé des chemins 3de fer opère seul une auto-manipulation cognitive qui le conduit àune issue dramatique : il est littéralement mort à cause de ses pensées négatives. Dans le second exemple, à partir d’informations erronées, les soldats sont parvenus à construire une réalité conforme à leurs besoins. Parce qu’ils ont choisi de prendre un cap et de s’y tenir, parce que l’effet de groupe et la solidarité ont joué et qu’ils ont cru dans leur salut, l’auto-manipulation positive a pu opérer au niveau individuel. La sagacité et la force de conviction des soldats ainsi que l’issue heureuse de cette histoire évoquent très clairement une situation dans laquelle le processus de sérendipité1 est à l’œuvre.


L’auto-manipulation est cette capacité que nous avons d’influer, plus ou moins consciemment et à des degrés divers, sur nos comportements, nos attitudes et nos idées pour transformer le cours de notre vie… ou persister dans de mauvais choix et nous asservir chaque jour un peu plus. Elle peut être notre pire ennemie lorsqu’elle nous échappe, ou notre meilleure alliée quand nous l’utilisons consciemment comme un outil de transformation. Mais je dois vous concéder ceci : la plupart du temps, c’est la première option qui l’emporte et l’auto-manipulation joue largement en notre défaveur. Nous nous laissons entraîner par les pièges de notre esprit, nos émotions nous submergent, les mots nous dépassent et nous nous coupons de la communication avec nous-mêmes en nous mettant en « pilotage automatique ». Nous restons alors dans l’ignorance de nos propres 4mécanismes et privilégions un fonctionnement négatif qui nous précipite dans les schémas répétitifs et les scénarios perdants. L’auto-manipulation signe notre propre aliénation et nous manquons de la plus petite étincelle de lucidité sur cette emprise dirigée contre nous-mêmes.


C’est en luttant contre l’auto-manipulation négative, qui consume inutilement notre énergie et gâche notre bonheur, que nous pourrons accéder à nos ressources personnelles et retrouver notre capacité à gouverner notre vie selon nos aspirations profondes. Comment réussir ce pari ? En mettant le doigt sur ce qui nous empêche de réussir, ici et maintenant, en échappant aux conditionnements multiples et souvent pernicieux et en utilisant les pouvoirs transformateurs de l’auto-manipulation positive. Vaste programme, me direzvous. Certes, j’ai même la conviction qu’il s’agit d’un engagement d’ordre politique : lorsque la manipulation et par incidence l’auto-manipulation nous conduisent à la soumission consentie, à l’abus totalitaire de nos personnalités, à la désinformation, au lavage de cerveau, il est indispensable que nous sortions la tête du sable et que nous saisissions les mécanismes qui sont en jeu pour retrouver la capacité de nous autodéterminer.


« Plus fait douceur que violence. » Si chacun d’entre nous faisait un effort, même minime, pour être plus tolérant, plus compréhensif, mieux disposé et moins violent à l’égard de lui-même, sans doute la face du monde en serait-elle changée. En effet, si nous essayons de comprendre comment nous fonctionnons, si nous tentons d’identifier nos problèmes et de modifier notre regard sur nous-mêmes et sur notre environnement, si nous mettons quelques connaissances 5simples en pratique, nous cessons d’être manipulés, de nous manipuler nous-mêmes, d’avoir peur de l’amour et de détester la vie. Nous acceptons plus facilement les erreurs que nous commettons sans chercher à nous punir. Nous renonçons à l’idée que le monde fonctionne de manière équitable et que ce qui nous arrive n’est qu’un juste retour des choses. Enfin délivrés de notre fatigue existentielle, de nos programmations indigentes et de la logique de l’habitude, nous pouvons rencontrer le bonheur.


Le but de ce livre est de vous aider à franchir ce cap et à retrouver foi en vous-même. Il constitue un nouveau « mode d’emploi » de soi dont l’objectif est d’abord et avant tout pragmatique. Même s’il essaie de répondre au « pourquoi », il vise avant tout le « comment » : comment déjouer les pièges de l’auto-manipulation, comment se prémunir contre nos représentations fausses et nos pensées archaïques. Mais il ne suffit pas de « vouloir » changer pour que le changement sonne sur l’heure à votre porte, il faut aussi agir. Ce livre et l’outillage qu’il propose vous aideront à faire les premiers pas, à entrer dans l’action, à cesser concrètement de vous manipuler vous-même. Si tel est bien votre souhait. D’innombrables conditionnements vous ont été inculqués par votre culture, les règles de la vie sociale, l’éducation que vous avez reçue, le langage que vous utilisez, etc. Les remettre en question peut vous paraître inconfortable, déstabilisant, voire dangereux. Je ne serais pas surpris que certains de mes propos suscitent chez vous de l’agacement, des réactions défensives, de la peur. Ces attitudes ne sont ni surprenantes ni critiquables. Chacun est libre de renouveler ses vieux schémas et ses anciennes croyances pour sortir de l’auto-manipulation destructrice… ou pas !


 




1 . Le mot « sérendipité » est un néologisme calqué de l’anglais serendipity. Il désigne les découvertes fortuites faites grâce au hasard et à l’intelligence. Ce terme est inspiré d’un conte d’origine persane intitulé Voyages et aventures des trois princes de Serendip, dans lequel les trois hommes sont capables d’identifier un chameau à partir d’indices recueillis sur le chemin.











	
7Manipulation et auto-manipulation


	Chapitre
1







Comment s’articulent les concepts de manipulation et d’auto-manipulation ? Toute manipulation que nous expérimentons n’estelle pas en premier lieu une auto-manipulation ? En manipulant les autres, ne nous manipulons-nous pas nous-mêmes ? Nous avons souvent tendance à établir des liens de cause à effet entre les pratiques du manipulateur et les effets produits sur la personne manipulée, et à trancher sous forme d’oppositions. Oppositions que nous associons, de surcroît, à une interprétation morale : « c’est bien / c’est mal », « il est sincère / il est perfide  », « il est victime / c’est un pervers ». Ces raccourcis sont biaisés et inaugurent deux premières formes d’auto-manipulation : la pensée « catalogue » qui juge et range les autres – ou leurs comportements – dans des cases, et la pensée « noir ou blanc » qui fonctionne en mode binaire sans prendre en compte les nuances, les entre-deux, les maladresses et le contexte. Dans la réalité, les choses ne sont pas aussi simples et radicales que cela. Je 8vous propose dans ce premier chapitre de clarifier les termes, de revoir les lieux communs sur la manipulation et de jeter des passe-relles entre la manipulation et l’auto-manipulation, qui sont sœurs jumelles et coopèrent, souvent à notre insu, de façon très étroite.


La manipulation


Dans son acception moderne, le mot « manipulation » évoque immanquablement une manœuvre malhonnête destinée à tromper l’autre, à utiliser ses faiblesses, ses conditionnements, ses réactions émotionnelles et les pièges de son esprit pour le conduire à adopter des comportements, des valeurs ou des idées qu’il n’aurait pas eus sans le recours à cette pratique. Le but de la manipulation est d’obtenir le consentement de la personne, sans qu’elle ait le temps de réfléchir aux conséquences de son engagement. Dès lors qu’elle a fait un premier pas, elle est prise au piège de ses décisions et éprouve les pires difficultés à rebrousser chemin.
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Hier, à la sortie du métro, une jeune femme à l’allure agréable m’invite à signer une pétition contre les mines antipersonnel qui font de nombreuses victimes parmi les enfants au Cambodge. Très sensible à cette cause (j’ai moi-même des enfants), j’accepte tout naturellement sa demande en m’empressant d’inscrire mon nom et de signer le document qu’elle me tend. La jeune femme me remercie chaleureusement pour mon engagement avant de solliciter une aide financière « même peu importante » de ma part pour participer à la dépollution de ce pays car, dit-elle, « une telle entreprise nécessite des moyens ». J’accède bien volontiers à sa requête. Il est vrai que je n’avais pas prévu de mettre la main au portefeuille, mais comment pouvais-je refuser ?
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9Sans juger de la validité de la demande, ni du bien-fondé de la démarche utilisée dans cet exemple (nous ne sommes pas là pour édicter une quelconque morale sur la manipulation), nous pourrions multiplier les situations de ce type dans lesquelles un premier pas en appelle un second plus coûteux. Quelle est la raison d’une telle attitude ? Elle est très claire : chacun veut rester cohérent avec lui-même, à la fois pour éviter un état de tension intérieure1 et pour rester crédible aux yeux des autres. Cet impératif de stabilité et d’adéquation entre les attitudes et les actes d’une personne, entre ce qu’elle fait et ce qu’elle pense, inaugure une première figure auto-manipulatoire sur laquelle nous aurons l’occasion de revenir : nous voulons à tout prix rester consistants – nous verrons que cette attitude nous joue parfois des tours.


Manipuler n’est pas une maladie


Contrairement aux idées reçues et largement commentées dans certains ouvrages consacrés à la manipulation interpersonnelle, la manipulation n’est pas foncièrement toxique, perverse ou malveillante. La manipulation est une pratique humaine vieille comme le monde, que l’on retrouve dans le monde animal2, et qui est l’une des modalités des interactions humaines. Il n’y a rien d’immoral 10dedans ! Il est d’ailleurs généralement plus simple et plus efficace, socialement plus recevable et souvent plus légal, quand on souhaite obtenir quelque chose de quelqu’un, d’utiliser la manipulation et ses dérivés (influence, persuasion, séduction) plutôt que la violence, le chantage, les récompenses ou les punitions, la menace directe ou la contrainte. La manipulation fait partie de la vie. Et, pour paraphraser un axiome cher à Paul Watzlawick3, psychologue et théoricien de la communication, de la même manière « qu’on ne peut pas ne pas communiquer », il semble qu’on ne puisse pas davantage ne pas manipuler. En effet, la même impossibilité s’applique à la manipulation car la communication et la manipulation sont comme les deux faces d’une même médaille. Il n’y a pas de communication parfaite : même une communication que l’on voudrait saine est toujours empreinte de stratégie et d’intentionnalité, et soumise aux effets qu’elle produit chez notre interlocuteur. Chercher à influencer les autres, à les rallier à notre cause, à les séduire, à les faire changer d’avis, à les persuader que nos idées sont justes et nos intentions louables, faire en sorte qu’ils changent de comportement, d’opinion, de croyance, toutes ces pratiques sont de nature manipulatoire. Elles font partie du vivre-ensemble et du jeu relationnel entre les individus. Peu ou prou et sans préjuger des conséquences sur la relation, tout le monde manipule, tout le temps, tout le monde.



11Ce sont les autres qui nous manipulent



La manipulation est un outil, et, pour reprendre le proverbe, « il n’y a pas de mauvais outils, il n’y a que de mauvais ouvriers ». Un outil n’a pas de bonnes ou de mauvaises intentions. Sorti des mains de celui qui s’en sert, il n’est pas condamnable ou méritoire. Il peut servir de nobles causes ou les pires desseins. Avec un tournevis vous pouvez réparer votre lampadaire ou perforer les pneus de l’amant ou de la maîtresse de votre conjoint. Stigmatiser la manipulation et les pratiques d’influence stratégique est donc, à mon sens, l’indice d’une imposture doublée d’une profonde méconnaissance des relations humaines. Du reste, la pléthore de discours réducteurs sur – ou plutôt contre – la manipulation nous renforcent dans cette croyance simpliste : ce sont les autres qui nous manipulent. Nousmêmes n’avons jamais recours à de telles pratiques, ou alors à notre corps défendant, parce que les autres nous y ont contraints et que nous n’avons pas pu faire autrement. Le manipulateur, c’est toujours l’autre ! Voilà bien une nouvelle figure auto-manipulatoire à laquelle nous cédons avec la plus grande facilité. Elle est tellement plus confortable ! Mais bousculons les croyances : quand on y réfléchit un instant, la posture du manipulé et son positionnement de victime sont de nature manipulatoire. Il est manipulé d’abord parce qu’il se manipule lui-même. De même, en imaginant qu’elle dispose d’une capacité de contrôle sur les autres, la personne qui use de la manipulation s’influence elle-même, sans aucune garantie de succès. Les rôles se tissent, s’entrecroisent. La manipulation n’est pas un simple jeu de courroies. Elle illustre la richesse et la complexité des relations humaines.



12À qui profite le crime ?



La manipulation est un outil de modelage stratégique entre les individus, dont les effets sont variables en fonction des intentions, conscientes ou non, des personnes qui en usent. Si la plupart des manipulations se révèlent inoffensives ou peu coûteuses pour la personne influencée, on ne peut nier qu’il existe des pratiques plus perverses et destructrices. Pour simplifier, nous pouvons établir trois degrés dans la manipulation, en nous attachant aux effets produits sur la personne qui subit l’influence : la manipulation perverse utilisée par le psychopathe, la manipulation égocentrique pratiquée par le machiavélique et la manipulation positive dont les effets bénéficient en premier lieu à la personne manipulée. À la différence des deux autres formes, la manipulation positive poursuit des objectifs éducatifs, thérapeutiques, elle accompagne le changement et le développement des individus. Elle est bienveillante et empathique. Ses principes actifs sont l’autonomie, la responsabilité et la reconnaissance de la légitimité de l’autre.


Les trois types de manipulation






	Type de manipulation

	Profil
du manipulateur

	Effets recherchés ou produits






	Perverse

	 Psychopathe

	Anéantissement, voire destruction, de la personne manipulée. L’autre est traité en objet.






	Égocentrique

	Machiavélique

	Satisfaction prioritaire des besoins et des intérêts personnels du manipulateur. L’autre n’est pas pris en considération.






	
13Positive

	Bienveillant

	Satisfaction prioritaire des besoins et des intérêts de la personne manipulée. Respect de son intégrité physique et psychologique. Absence de prêt d’intention, de jugement ou de coercition. L’autre est considéré comme une personne à part entière.







Aucun chiffre sérieux ne permet d’établir une proportion claire entre les petites manipulations quotidiennes (qui font partie du jeu social et n’entrent pas vraiment dans la classification ci-dessus), les manipulations positives, et celles qui sont toxiques, d’autant qu’il peut exister des glissements d’une catégorie à l’autre. Une manipulation anodine peut en réalité servir les intérêts personnels du manipulateur, une manipulation égocentrique peut devenir perverse, une manipulation positive peut évoluer vers une emprise plus douteuse, tous les cas de figure sont possibles et reflètent l’état de la relation à un moment donné. Cela dit, et même si ce débat ne présente qu’un intérêt secondaire, je pense que la plupart des pratiques manipulatoires, au sens large, sont anodines et n’ont pas de conséquences profondes et durables sur les personnes manipulées.


La manipulation est partout


Comme je l’indique dans mon ouvrage consacré à l’éducation des enfants grâce à l’utilisation de la manipulation positive4, notre société 14entretient avec la manipulation des relations très paradoxales. Au niveau des individus, nous l’avons vu, la croyance reste tenace : manipuler c’est mal, immoral, déloyal et potentiellement risqué pour la personne qui en fait les frais. Le manipulateur désigné avance masqué, il cache son jeu derrière un sourire et une sympathie de façade et s’emploie à nous séduire avant que sa part d’ombre ne finisse par apparaître. Mais il est trop tard, du moins le pensons-nous… Nous sommes accrochés dans ses filets, incapables de réagir, littéralement piégés. Il y avait un loup sous la peau de mouton et nous l’ignorions jusqu’au moment où nous avons ressenti sa morsure. Sous l’emprise du manipulateur, il semblerait que tous perdions tous nos moyens. C’est en tout cas ce que nous aimons à croire. Semblables à des marionnettes suspendues à des fils, nous ne serions plus capables de gouverner nos choix, nos attitudes, nos actions. Ce rapide crayonné de la manipulation et des manipulateurs est loin d’être exagéré. Vous pouvez le constater lorsque les personnes de votre entourage engagent une conversation sur le sujet : il n’y a pas de demi-mesure, la responsabilité de la victime n’est jamais évoquée, elle est plainte, soutenue, conseillée. Le portrait-robot du manipulateur, quant à lui, est affiché dans toutes les têtes. Il est catalogué, stigmatisé, on lui prête de mauvaises intentions et des pratiques condamnables. Il est par nature toxique. Il faut à tout prix éviter de croiser son chemin si l’on veut en réchapper. Ce tableau est simple, rapide, économique, il nous exonère de toute réflexion, mais il est aussi hypocrite et malhonnête. Il nous emmène tout droit sur les rails de l’auto-manipulation.


Au niveau social, politique, économique, la représentation que nous avons de la manipulation diffère radicalement, sans que cela 15ne suscite beaucoup d’émoi chez nos pairs. Mensonges des hommes politiques, fausses promesses électorales, désinformation ou surinformation organisées, manipulations des affects dans le marketing, la pub, les médias, conditionnement des consommateurs, techniques de vente, soumission « consentie » dans le monde professionnel, affairisme, pantouflage, copinage… Épargnons-nous une liste interminable des domaines dans lesquels les stratégies manipulatoires ont la part belle et instrumentalisent la démocratie, le monde économique, le lien social en renvoyant le débat public, la citoyenneté, la consommation raisonnée et la responsabilisation des acteurs paître dans de plus vertes prairies. Tous les jours, nous sommes soumis à une profusion de messages manipulatoires qui, l’air de rien, influencent nos actes, nos comportements, nos pensées, nos croyances.


La schizophrénie nous guette : comment expliquer que nous supportions sans trop broncher, au niveau macro-social, des pratiques que nous n’avons de cesse de condamner au niveau individuel ? Voilà qui appelle une nouvelle fois notre vigilance. La manipulation, et concurremment l’auto-manipulation, sont actives au quotidien dans toutes les situations sociales et interpersonnelles. La distinction se trouve ici : l’auto-manipulation est une communication de soi à soi. Elle est active même en dehors de la présence d’un tiers. Par conséquent, il n’y a pas que les autres qui nous manipulent. Nous pouvons aussi nous tromper nous-mêmes et nous engager dans des comportements que nous n’aurions pas eus si nous n’avions pas fonctionné en mode automatique… C’est pourtant ce que nous faisons, généralement avec la plus grande aisance !



16Un monde en accéléré



Le monde moderne et notamment les sociétés occidentales sont marqués par une explosion de l’information et des moyens de communication au sens large. Cette surabondance hallucinatoire de signes, de vecteurs technologiques et de moyens de transport n’est pas sans nous poser un certain nombre de problèmes. Quelle est la bonne information, l’information utile pour moi, celle qui va me permettre de m’orienter, de me forger une opinion, de prendre la bonne décision, de faire le bon choix ? Quelles sont les informations superflues, confuses, altérées, trompeuses, manipulatoires qui vont me conduire dans l’impasse, m’inciter à réagir, solliciter mes émotions de manière frauduleuse et au final me pousser à adopter des comportements ou des croyances qui me seront préjudiciables ? Quelles sont enfin les informations utiles, celles que l’on cherche délibérément à me dissimuler parce qu’elles pourraient ouvrir ma conscience et m’inciter à l’indignation, à la rébellion ou au rejet ? Pas facile de s’y retrouver, d’autant que notre environnement et le rythme de la vie moderne nous commandent d’agir vite, de prendre sans délai les « bonnes » décisions. Une innovation technologique chasse l’autre. En quelques heures, dans un train à grande vitesse, nous traversons le pays du nord au sud à plus de 300 km/h. Au cours d’une seule journée, nous multiplions les messages, les contacts et les rendez-vous. Nous avons mille informations à traiter, cela dépasse très largement les possibilités de notre équipement cérébral. Le temps est « serré », la pensée n’a plus le temps de se détacher pour se poser. Par ailleurs, la technique évoluant bien plus rapidement que notre capacité à traiter les informations qu’elle produit, nous sommes souvent dans l’obligation d’emprunter des raccourcis mentaux. Robert Cialdini, psychologue 17social américain, estime même que « nous nous trouverons de plus en plus fréquemment dans la situation des animaux inférieurs [dans la mesure où] nous avons créé notre propre insuffisance en construisant un monde de plus en plus complexe ».
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