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Préface
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		La pratique du karaté est symbolisée par Shin Gi Tai : l’unité du corps, de la technique et de l’esprit (ou plutôt, du cœur pour les Japonais, le mot « esprit » pouvant entraîner une confusion avec la pensée ou l’intellect…). Renforcer le corps par l’entraînement physique, parfaire la mécanique technique par les répétitions incessantes et aiguiser l’esprit par l’opposition codifiée. L’idéal du karatéka est la réponse spontanée et adaptée à une attaque. Pour ce faire, la perception ne doit pas être brouillée par des émotions (colère, peur…), ni par les pensées qui se bousculent inévitablement.


		Grâce à la codification des kumite conventionnels, qui sont des combats où les deux protagonistes passent un accord (par exemple, une seule attaque et une seule contre-attaque), le pratiquant peut travailler cet aspect « invisible » mais essentiel à tout combat : comment « placer » son esprit dans l’adversité, rester clair dans ses perceptions et spontané dans la réponse. C’est les yeux dans les yeux que le combattant apprend de façon empirique mais instinctive à gérer l’adversité. Il développe sa vigilance, un état de conscience libéré de la pensée et des émotions. Ce que l’on cultive dans le dojo doit être transposable à la vie de tous les jours.


		Dans son ouvrage, le docteur Palazzolo, pratiquant de karaté de longue date, décrit avec beaucoup de précisions comment repérer les comportements agressifs. Il explique, avec de nombreux apports scientifiques, les différents mécanismes mentaux qui entrent en jeu dans les situations d’agressions physiques ou morales de façon à mieux les appréhender. Il ajoute une juste description des différentes émotions risquant d’induire des comportements inadaptés dans ces moments délicats. Il donne des solutions théoriques afin d’y répondre au mieux, ainsi que quelques techniques de contrôle de soi et de défense personnelle. Il précise le cadre de la loi en cas d’agression et comment l’utiliser. Se défendre au quotidien, mais avec toujours le souci de prendre du recul, de savoir ce qui rentre en jeu pour soi et pour l’autre. Mieux comprendre tous ces mécanismes pour tenter de les désamorcer. Il approche, par le versant scientifique, le but que recherche un pratiquant d’arts martiaux par la pratique : dégager de l’assurance, de la sérénité, de la force, du contrôle, de la détermination…


		Pratiquant de karaté expérimenté et médecin psychiatre, il partage, dans son livre, cette connaissance issue de sa double compétence. L’idéal pour un pratiquant n’est-il pas de devenir assez fort par la maîtrise de l’art martial pour que l’assaillant éventuel se désengage de lui-même ?


		Didier Lupo 
7e dan de karaté 
Expert fédéral 
Champion de France et d’Europe


	  


	




	

	  

		
Avant-propos



		L’influence des croyances d’un individu concernant sa capacité à se défendre, selon qu’il attribue ses succès ou échecs à ses propres actions, à celles d’un agresseur potentiel ou au fait du hasard, est majeure.


		Le stress peut, dans un tel contexte, représenter un véritable handicap pour le sujet qui, au mieux, doit éviter le conflit ou, au pire, doit se protéger en cas d’agression. Il importe donc de connaître parfaitement ce phénomène, qui s’exprime aussi bien sur un plan physique que sur un plan psychique. Et, une fois cet aspect entériné, il est nécessaire de pouvoir gérer son appréhension dans une optique de self-control, ce qui permet de libérer l’esprit d’un carcan souvent à l’origine de situations problématiques.


		L’objectif de ce livre est donc de vous proposer des méthodes simples issues de la psychologie sociale et clinique, des thérapies cognitivo-comportementales et des arts martiaux, qui vous aideront à mieux gérer toute agression potentielle et à appréhender votre quotidien dans une dynamique constructive.


		Comment faire face à un conflit professionnel, comment vous défendre dans la rue, comment garder votre sang-froid en toutes circonstances ?… Nous vous proposons d’aborder ensemble ces différents points, et de retrouver ainsi votre sérénité.


	  


	




	

	  

		
Introduction : L’agressivité, la colère et la violence



		Face à un individu agressif, il est nécessaire de respecter quelques règles simples, telles que :


		1.	Bien vous connaître ;


		2.	Appréhender à sa juste valeur la dimension relationnelle du conflit ;


		3.	Avoir préalablement mis au point une stratégie visant à prévenir le risque d’agression et éviter que la situation ne dégénère ;


		4.	Récupérer au plus vite votre sérénité et votre disponibilité après un échange tendu.


		 


		Le conflit fait partie des relations humaines, il est inévitable. Il va apparaître lorsque les points de vue divergent et que les préoccupations semblent incompatibles. À partir du moment où vous acceptez le conflit comme une simple facette de votre paysage émotionnel – au lieu d’attendre (ou d’espérer) qu’il disparaisse ou qu’il ne se manifeste plus –, vous pourrez le résoudre plus aisément.


		Il est important de discerner et de comprendre les différents niveaux de conflit qui peuvent exister entre vous et votre interlocuteur. L’un des premiers signes à repérer est un sentiment tenace, une tension émotionnelle patente qui vous indique que quelque chose de problématique se prépare. Prêtez attention au langage non verbal de l’individu qui se tient face à vous : bras croisés, mâchoire crispée, regard baissé ou à l’inverse insistant, muscles tendus… Ces signes peuvent vous donner des indications importantes sur le potentiel agressif de votre interlocuteur, et ils peuvent vous aider à prendre la bonne décision afin d’éviter que la situation ne dégénère.


		Un conflit n’apparaît jamais sans raison, et il peut être de plusieurs types :


		–Le conflit de valeurs surgit lorsqu’il y a incompatibilité au niveau des principes de vie, des références personnelles, des valeurs et/ou des croyances, comme lorsqu’on aborde des sujets tels que la religion, l’éthique ou la politique ;


		–Le conflit de pouvoir se produit lorsque chacune des parties cherche à préserver ou à étendre l’influence exercée au sein de la relation ou de l’environnement social, par exemple lors d’une prise de décision importante ;


		–Le conflit économique est présent lorsqu’il s’agit de rivaliser pour obtenir des ressources, par exemple sur le plan financier (lors d’un héritage) ou professionnel (un poste spécifique) ;


		–Le conflit interpersonnel se produit lorsque plusieurs individus expriment des besoins, des objectifs ou des modes de raisonnement incompatibles, par exemple au niveau communicationnel ou professionnel ;


		–Le conflit organisationnel est, quant à lui, lié à des inégalités inhérentes à un organigramme injustement construit et à des relations professionnelles inégalitaires ;


		–Enfin, le conflit contextuel est un conflit inhérent à des facteurs environnementaux difficilement maîtrisables.


		 


		Ainsi, à partir du moment où vous identifiez la source d’un conflit, il vous sera plus facile de le résoudre. Il est important de souligner que de nombreux facteurs ont une incidence sur le moment et la façon dont un conflit se produit. N’hésitez donc pas à étudier toutes les sources de conflit mentionnées ci-dessus avant de prendre une décision qui risquerait d’être malencontreuse…


		Et la violence de votre interlocuteur, nous direz-vous ? Comment la définir et la reconnaître ? En fait, elle va du simple manque de respect à la manifestation d’une volonté de nuire, de détruire ; elle va de l’incivilité à l’agression physique. Le panel est donc très large…
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		Il s’agit donc d’un événement capable de produire des blessures physiques ou des séquelles psychologiques, voire de menacer la vie ou l’intégrité physique des individus qui en sont les victimes directes ou les témoins. Les incidents violents sont des incidents où les personnes sont maltraitées, menacées ou agressées, et qui mettent explicitement à l’épreuve leur sécurité, leur bien-être ou leur santé. Une agression verbale à type de menace ou d’insulte – acte mineur en soi –, répétée peut donc bien constituer une forme non négligeable de violence !


		La colère, quant à elle, est une émotion qui va à l’encontre de la raison. Accueillir la colère de votre interlocuteur permet, dans la plupart des cas, de stopper un comportement agressif. N’oubliez jamais qu’une personne en colère a besoin d’être comprise, écoutée, voire rassurée ! De nombreux facteurs déclencheurs peuvent être évoqués :


		–une intolérance à la frustration,


		–un sentiment d’insécurité,


		–un sentiment d’impuissance,


		–un sentiment d’injustice,


		–l’agressivité d’autrui,


		–…


		 


		Gardez à l’esprit qu’un interlocuteur en colère n’entendra pas les explications que vous lui donnerez, aussi logiques soient-elles ! Il est d’ailleurs fort probable que son agressivité évolue selon l’escalade suivante :
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		Ainsi donc, face à un individu agressif, il va vous falloir prendre en compte quelques principes de communication manipulatrice. Cette forme de communication est basée sur les reproches, les plaintes, la culpabilisation, le refus, voire la dénonciation. Elle produit, en réaction, un comportement de soumission, d’opposition, d’agression, de fuite, voire de retrait. Concrètement, le manque de confiance, le doute en vos compétences ou en vos capacités augmente le risque de vous faire manipuler en de telles circonstances. Pour éviter cela, gardez en tête les 5 rapports de force dans la relation :


		1.	Le chantage : « Si vous n’acceptez pas de me remplir ce document, j’envoie une lettre recommandée à votre direction ! » ;


		2.	La dévalorisation : « Vous êtes incompétent, borné, incapable de comprendre pourquoi il me faut ce papier ! » ;


		3. 	La culpabilisation : « Si je perds ma place, ce sera à cause de vous ; tout ça parce que vous voulez toujours avoir raison ! » ;


		4.	L’injonction : « Vous devez remplir mon dossier, vous êtes là pour ça ! » ;


		5.	La menace : « Si je n’ai pas gain de cause dans cette affaire, je vous assure que vous allez avoir des ennuis ! ».


		 


		L’agressivité précède, en général, le passage à l’acte. Et dans ce cas, il peut être intéressant de repérer chez votre interlocuteur les signes précurseurs de la violence :


		–rougeur ou pâleur du visage,


		–sueur visible,


		–démarche mécanique,


		–mâchoire et poings serrés,


		–visage grimaçant,


		–gestes exagérés ou brusques,


		–parole saccadée,


		–ton de voix trop élevé,


		–respiration rapide,


		–air maussade ou méprisant,


		–sourire ironique,


		–regard furieux ou évasif,


		–sourcils froncés,


		–empiétement sur votre espace vital,


		–tension nerveuse, extravagance,


		–mise en scène impliquant l’entourage, les témoins potentiels,


		–…


		 


		Vous voici donc capable, à la lecture de cette brève introduction, de repérer un comportement agressif, colérique, voire potentiellement violent. Voyons à présent comment gérer cela.


		 


	  


	




	

	  

		
I. Le sentiment de contrôle



		Que ce soit dans le domaine personnel, sportif ou professionnel, les sujets dont le sentiment de contrôle est faible sont plus vulnérables aux stress environnementaux. En effet, de nombreux changements transforment inévitablement le contexte. Or ce sont les éléments qui procurent à ces sujets un sentiment d’équilibre et de sécurité qui sont en cause. Il faut donc s’attendre à plus de résistance et à un temps d’adaptation plus long chez ceux pour qui le sentiment de contrôle repose sur des éléments extérieurs. Pour eux, le défi est grand puisqu’ils doivent construire leur sécurité et leur équilibre avec des éléments « externes », les repères habituels n’existant plus. De là, l’importance de définir clairement les rôles et responsabilités, les tâches, le fonctionnement, la dynamique de chacun. Il est essentiel, lorsque nous avons la responsabilité de mobiliser une équipe, d’être sensibilisé au fait que certaines personnes ont davantage besoin d’une structure solide autour d’elles pour rester en équilibre.


		Plus un individu a construit un sentiment de contrôle interne solide, moins il se sent menacé par les changements de son environnement, et plus il est en mesure de supporter les zones d’ambiguïté et de s’adapter rapidement aux changements.


		Ainsi, si nous n’avons pas d’idée claire de qui nous sommes et de nos besoins fondamentaux, il devient alors difficile de donner un sens à nos actions et d’identifier ce à quoi doit ressembler notre équilibre personnel. Trouver son équilibre est un état d’esprit porteur d’un meilleur contrôle sur les moyens que l’on se donne pour réaliser nos ambitions.


		1. Le sentiment de contrôle, 
c’est quoi ?


		Afin d’étudier les croyances en matière de contrôle, nous vous proposons d’aborder ci-après les principaux concepts élaborés pour rendre compte de la notion de « contrôle » en psychologie. Une clarification est nécessaire, car nous sommes confrontés à une certaine confusion terminologique et notionnelle, ainsi que l’ont déjà dénoncé de nombreux auteurs (Dubois, 1987).


		a. Le contrôle perçu


		Définitions


		•Le contrôle perçu


		Le sentiment de contrôle, ou contrôle perçu, est un concept général, transdisciplinaire et polysémique. Dans les études cliniques s’intéressant à la notion de « contrôle », la variété des termes utilisés pour discuter de la question appelle à une définition plus précise du concept.


		Le contrôle perçu peut ainsi être défini comme « la croyance que, grâce à nos capacités et à nos actions, nous pouvons déterminer notre propre comportement, influencer notre environnement et/ou provoquer le résultat désiré (renforcement, dénouement) » (Wallston, 1987). Il désigne ainsi des croyances, mais non la maîtrise effective des situations, ou contrôle effectif.


		•La croyance, en psychologie sociale


		Pour définir ce qu’est une croyance, appuyons-nous sur une schématisation de l’organisation mentale décrite par les psychosociologues (voir figure 1). En éclaircissant l’articulation de différentes notions comprises dans ce domaine, nous décrirons l’ancrage des croyances dans ce système : 
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		Fig. 1 : schématisation (Mannoni, 2003)
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