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    Préface


    Que faire ? Oui, que faire quand un autre, proche ou de passage, vient vous agresser par son comportement ? Que faire quand on n’a ni la fortune ni le physique que l’on mériterait ? Que faire quand on a commis une erreur, que l’on est insatisfait, que l’on est harcelé ? Que faire dans ces situations et… tant d’autres ?


    Paul Zeitoun, avant de répondre à cette lancinante question, décrit avec talent ces mille et une situations quotidiennes où l’on est heurté par l’autre ou déçu par soi-même. On s’y croirait d’autant qu’en vieillissant on semble y être plus sensible ; peut-être parce que l’on devient plus irascible mais aussi, vraisemblablement, parce que les règles sociales ont évolué. Ainsi, je n’arrive pas à m’habituer au « bonjour », qui se veut pourtant chaleureux, à la tête de chaque courriel et mène un combat d’arrière-garde pour utiliser les formules anciennes et surannées, jusque et y compris à présenter mes « hommages respectueux » aux personnes de sexe féminin que je ne connais pas. Oui, les sources d’agacements sont légions et, bien entendu, beaucoup plus essentielles, profondes que celle que je viens d’évoquer. Il en est ainsi des problèmes éternels de la relation à l’autre, qu’il s’agisse d’avarice, d’ingratitude, de mensonge ou de colère.


    Au fil des ans, Paul Zeitoun s’est constitué pour lui, un guide de la sagesse quotidienne. Il nous le livre dans cet ouvrage. Le lecteur ne doit pas s’attendre à des réflexions abstraites et philosophiques, mais à des conseils pratiques, celles d’un médecin clinicien attentif, sensible a pu au cours de longues années de contacts avec ses patients et d’écoute soutenue. Le lecteur pourra être parfois étonné par l’apparent décalage entre la gravité du problème et la simplicité de la solution. Qu’il relise à deux fois ! Oui, souvent, il n’y a rien à faire qu’à respecter l’autre et passer son chemin, car la colère est mauvaise conseillère, car les mots, fussent-ils bons, peuvent tuer. Oui, la bonne solution peut-être la fuite digne et souriante, « zen » dirait-on aujourd’hui.


    Voilà c’est un livre à ouvrir où l’on veut, à avoir près de soi pour écouter ce que Paul Zeitoun nous en dit. Oui, il est cet oncle bienveillant que l’on n’a pas toujours eu ou à qui l’on n’ose pas parler et qui, après s’être confié, dit d’abord et surtout ce qu’il ne faut pas faire. C’est beaucoup et si précieux !


    


    Jean de Kervasdoué


    


    


    


    


    


    


    Les phrases à retenir pour éviter « de se pourrir la vie » sont en gras.


    L’éditeur


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    Introduction


    Notre fonctionnement psychologique dispose d’infinis et subtils détours capables de nous rendre malheureux alors que tout va bien du moins pour l’essentiel, qu’on mange à sa faim et qu’on a un toit sur la tête, qu’on est libre de ses paroles et d’aller où l’on veut. Des événements estimés futiles et anodins par quelqu’un d’autre ou dans d’autres circonstances gâchent notre humeur et agitent notre sommeil. On n’est pas au fond du désespoir, seulement préoccupé, moins heureux, mécontent de soi-même et des autres, surtout de soi-même. Une sérénité perdue, une désolation qui nous tomberait dessus, agrippée à nos pensées et à nos projets pour un moment, une journée ou plus longtemps. Et notre amertume crispe notre visage, détraque nos relations avec l’entourage familial, amical et professionnel. Contagieuse, la mauvaise humeur nous revient en boomerang et nous enfonce un peu plus dans notre mécontentement calamiteux. Presque pour rien, quand on y repense plus tard.


    Il n’est pas question dans cet ouvrage de prétendre énoncer des clefs qui permettent de surmonter un malheur : une séparation, une maladie, un vol, la guerre ou le terrorisme, un accident corporel ou un viol. Ces épreuves mettent en jeu l’énergie et les capacités dont chacun dispose pour s’accrocher à la vie malgré le coup du sort, tout seul ou en se faisant aider.


    Je ne me lancerai pas non plus dans les difficultés posées aux parents par l’éducation des enfants, petits ou adolescents. Les situations dépasseraient l’objectif de cet ouvrage. Surtout, je ne me sens pas capable de donner des conseils compte tenu de la diversité des circonstances qui excéderaient ma compétence et le petit ouvrage que je propose.


    Je me contenterai donc de décrire les situations qui nous gâchent la vie à la suite de l’interprétation disproportionnée qui s’impose à nous, d’un propos plus souvent bête que méchant, une plaisanterie proférée sans intention de nuire. Plus exactement, comment nous nous faisons un monde et ressassons des griefs pour un mot, une allusion, un geste. Un peu de réflexion et de confiance en soi pourraient alors nous inciter à passer l’éponge et à nous consacrer l’esprit libre à des activités et loisirs plus féconds.


    J’essayerai de démontrer notre capacité de passer notre chemin si nous nous donnons le mal de repérer et d’analyser l’obstacle que nous aurions dû contourner. Il nous incombera ensuite – et c’est la conduite la plus utile – d’éviter de retomber dans le piège qui a failli chiffonner notre goût de vivre. Il nous ferait de nouveau trébucher et finirait par nous persuader de souffrir d’incapacités incurables ou d’être né sous une mauvaise étoile.


    Je ne saurais pas non plus prétendre formuler une quelconque recette du bonheur. Des livres lui sont consacrés de nos jours et depuis les philosophes antiques. Ces derniers sont exemplaires, car ils conformaient leur propre vie à leur conception du monde et de leur société. Ils enseignaient la meilleure façon d’affronter l’adversité, la douleur et la mort alors que leur vie était courte et qu’ils ne disposaient pas de l’électricité, de l’ordinateur, du moteur à combustible, ni de l’aspirine et de la psychanalyse. Actuellement, de multiples ouvrages nous exposent les méthodes les plus diverses pour mettre l’esprit en harmonie avec le corps : les instructeurs sont légion. Et il ne se passe pas de semaine sans qu’un magazine, hebdomadaire ou mensuel, n’y consacre au moins un article écrit par un psychologue, un psychanalyste ou un spécialiste de santé mentale et physique. Le bonheur est formulé partout ; il devrait s’accrocher à nous et rester notre souverain bien. Or, il nous fuit pour un « rien » qui nous prend à contre-pied.


    Je n’apporterai donc ici que mon expérience des circonstances qui tous les jours peuvent nous heurter et aller jusqu’à aigrir notre moral, nous faire douter de nous et de la bienveillance des autres. Ce sont des riens quand on y pense à tête reposée, mais les incidents se sont produits dans un terreau fertile en sous-entendus, en procès d’intentions ou en outrages que l’on a crus dirigés contre nous. Il suffit d’une réflexion insignifiante pour qui les prononce ; elle déclenche en nous une tourmente tenant à notre humeur, notre histoire, nos croyances, notre éducation.


    J’ai rangé les situations malheureuses par ordre alphabétique pour que le lecteur puisse choisir à sa guise les rubriques conformes à son expérience ou dont il pourrait s’amuser.


    Bien sûr, chaque interaction fonctionne dans les deux sens : vous êtes la victime ou vous êtes le tortionnaire. L’analyse de ce qui vous pourrit la vie vaut tout autant pour les actes ou les propos désobligeants à l’encontre d’autrui dont vous avez pu être inconscient.


    


    


    


    


    


    


    


    

  


  
    Accueil


    Que ce soit dans un café ou un magasin, chez le notaire ou le médecin, dans un avion, un taxi ou un restaurant, un accueil négligent donne l’impression de déranger. Il peut vous froisser, vous décevoir ou, pire, vous mettre en colère.


    Vous êtes le client, vous avez payé ou vous allez le faire pour une prestation, et vous constatez un laisser-aller qui ne répond pas à votre attente de la part d’un employé ou du patron.


    Il en résulte pour vous la contrariété de paraître invisible ou sans intérêt. Au contraire, le garçon ou la serveuse donne le sentiment agréable de connaître leur métier lorsqu’ils vous reconnaissent, répètent les termes de votre commande et vous conseillent pour votre choix. On se promet de revenir et de recommander la boutique, le restaurant, le café, etc.


    La situation


    Un garçon de restaurant est contrariant lorsqu’il sort de son rôle qui devrait être seulement d’attentions pour vous et vos convives, et de compétence sur la composition des plats affichés au menu. Il mériterait d’être chapitré en plusieurs circonstances, parfois cumulées :


    - il se vante de faire mieux que les autres serveurs ;


    - il vous donne une impression de condescendance lorsque vous êtes attablé dans un restaurant étoilé ;


    - il porte des vêtements tachés et dépenaillés, des chaussures non lacées ;


    - vous sert un plat que vous n’avez pas commandé, ou une viande trop cuite quand vous l’aviez demandée saignante ;


    - disparaît entre le café et la note à présenter, et vous le cherchez des yeux, car un de vos invités est pressé.


    On aurait voulu le remettre en place, mais on le ménage pour ne pas gâcher la fête partagée avec des amis. On le peut encore moins lorsqu’on a été soi-même convié.


    Dans un restaurant, la personne invitante avait commandé un bar grillé pour six personnes. Le serveur nous avait présenté le grand poisson entier avant de le découper, suscitant des gloussements d’admiration. Je n’avais pas pris part au chœur des louanges, car, pécheur, j’avais identifié un mulet et pas le prétendu bar qui vaut trois fois plus cher. Avais-je le droit de dénigrer le festin auquel j’avais été invité ?


    À un guichet auquel vous accédez enfin, vous aurez à calmer votre courroux lorsque le préposé, de l’autre côté du comptoir, interrompt son dialogue avec vous pour tailler une bavette avec un autre employé ou répondre au téléphone sans s’être excusé auprès de vous ni paraître pressé d’écourter la conversation.


    Dans un taxi, la radio, restée allumée sans votre accord, a diffusé des infos, de la musique pas à mon goût, ou encore un dimanche un prêcheur évangéliste américain. Le chauffeur, maître des lieux, m’a parfois instruit de commentaires inappropriés au point qu’on aurait voulu être ailleurs. Il y a aussi une odeur qu’on ne peut pas éviter. Bref, on voudrait se sauver, mais, par malheur à Paris ce jour-là, la course s’enlise dans un embouteillage.


    À la boucherie d’une grande surface, nous étions trois à l’avoir attendu pendant un quart d’heure. Il était enfin arrivé sans s’excuser. Pour toute réponse à nos remarques, il nous avait appris le droit syndical à un quart d’heure d’interruption. Ma voisine qui avait comme moi attendu d’être servie lui a fait remarquer qu’il aurait dû prévenir les acheteurs, au moins par une petite pancarte.


    Quel est le vice commun à ces prestataires peut-être persuadés de bien exercer leur métier ? Ils n’ont tout simplement pas le « sens du client ». Cela signifie qu’ils accomplissent leur tâche de leur mieux, avec cependant une carence de taille, celle de ne pas se préoccuper de donner satisfaction à la clientèle. C’est un défaut commun à beaucoup de commerçants, mais qu’on rencontre aussi dans d’autres circonstances de la vie. Il y a tant à enseigner dans les écoles professionnelles et les universités, qu’elle n’est pas ou peu inculquée aux apprentis. Elle préside dans les souks à toutes relations entre le vendeur et le client, quand la négociation prévaut sur la vente. Ce simple principe a donné lieu à une Règle d’Or de la vie en société, commune à toutes les cultures et toutes les religions. C’est une recommandation évangélique qui relève à la fois de la sensibilité et de la générosité. « Ce que vous voulez que les hommes fassent pour vous, faites-le vous-mêmes pour eux » (Matthieu, 7,12).


    En pratique, tout apprenti attentif acquiert le pli de comprendre le service demandé en imitant son patron s’il est tombé chez un bon commerçant. Sinon, il restera longtemps un technicien.


    


    Que faire ?


    La première et la plus saine des réactions consiste à quitter les lieux quand cela est possible. Mais ce n’est pas possible en taxi où la réplique minimum consiste ne pas laisser de pourboire.


    Partir sans un mot, comme on était venu ; surtout ne pas exprimer sa réprobation. J’ai fait pire une fois.


    Au restaurant d’une grande surface, la jeune femme de service derrière les récipients tenus au chaud parlait avec une collègue pendant qu’elle garnissait mon assiette. Je n’avais vu que son profil. J’avais payé avec un billet de 20 €, mais elle avait encaissé le montant en déduction d’une coupure de 50 €. Une fois attablé, je me suis aperçu de son erreur. Vexé d’avoir été ignoré, je ne suis pas allé lui rendre la monnaie touchée en trop. L’ennui c’est qu’elle ignorera son erreur. Si elle la constatait en faisant sa caisse, ce serait un nouveau sujet de conversation avec la collègue voisine pendant le service. C’est moi qui ai été affecté : il m’est resté le regret d’avoir réagi de la sorte.


    Certains, habitués aux échanges sur des réseaux sociaux vont s’y plaindre de la qualité de service dans tel établissement : il faut savoir. Ça peut faire mal, trop, ou s’amortir sans échos.


    Une façon plus simple, se promettre de ne plus jamais mettre les pieds dans ce repaire de goujats. C’est impossible lorsqu’on est obligé de s’adresser à l’établissement, client d’une banque, unique bureau de poste du village ou service administratif spécialisé inévitable.


    On pourrait donner une deuxième chance à la boîte (pas au taxi, bien sûr !) en espérant tomber sur un employé plus courtois et attentif aux clients. On manifesterait alors sa désapprobation si l’on constate le même laisser-aller. Cette façon prévaut sur une réaction à chaud ; on a eu le temps de ruminer la diatribe sur le manque de professionnalisme. Entendons-nous bien : vos remontrances sont faites pour vous soulager d’un poids resté sur le cœur, pas dans le dessein d’éduquer le personnel. Il a aussi l’avantage de vous faire connaître et respecter si vous tenez à fréquenter l’établissement.


    Une manière plus vindicative consiste, dans les cas où c’est possible (pas dans un avion, bien sûr), à demander sur-le-champ à voir le responsable, le patron ou du moins un supérieur de l’employé dont vous désapprouvez le service. Une deuxième chance déçue aura justifié votre exigence à intervenir à un échelon plus élevé. Car, ne vous y trompez pas, un manque de professionnalisme et de rigueur de la part du personnel résulte d’une direction mal structurée ou trop laxiste.


    Le déficit de l’accueil fait partie des neuf raisons pour lesquelles j’évite de voyager en avion. J’ai perdu le sentiment rassurant que donnaient une hospitalité souriante dès le seuil franchi et les petits soins dont on entourait les passagers. En toute logique, vous me conseilleriez de me payer au moins la classe affaires. Il me resterait alors seulement huit arguments pour ne pas prendre l’avion.

  


  
    Agitation


    L’homme agité nous accable de discours, de gestes, de heurts, par maladresse et précipitation. Il est sous l’emprise du premier mouvement et dit tout ce qui lui vient. Il s’abandonne au premier sentiment, parle sans retenue de l’étonnement, du dégoût, du plaisir, avant même d’avoir pris le temps de bien savoir ce qu’il éprouve.


    Souvent révélatrice


    On est indisposé, car il devra souvent s’excuser d’avoir troublé les autres par une opinion excessive. Mais il ne pourra pas faire oublier ce qu’il a dit même s’il se dédit comme le font les politiques qui s’étaient un moment oubliés, influencés par la griserie du pouvoir. Ce qu’on dément comporte, hélas, toujours une part de vérité, cachée jusque-là. L’ennui c’est que tout le monde retient la maladresse. La perte de contrôle, comme le rêve ou la colère, ouvre les vannes à ce qu’on s’était efforcé de dissimuler. Le lapsus est inoubliable ; il ne se pardonne pas.


    Que faire ?


    Les agités, qui ne cessent d’associer des idées, des remarques sur le monde, sur vous et sur tout, peuvent vous fasciner. Ils disposent d’une énergie inépuisable ; il est donc possible qu’à la fin ils vous épuisent. Pour peu que leurs propos soient redondants, que vous ne parveniez pas à établir un dialogue avec eux tant ils ont à dire, il vous faudra comme dans bien d’autres situations chercher la porte de sortie. Ne manquez pas, quand vous les rencontrez, d’annoncer tout de suite que vous ne disposez que de quelques minutes avant un rendez-vous urgent.


    J’avais déplacé de 14 heures à 15 heures une entrevue à la banque pour déjeuner avec un ami dont les paroles débordent. Il a trouvé que trois heures (de 12 à 15 heures) ne suffisaient pas et il a abandonné son projet de m’inviter.

  


  
    Agressivité


    C’est tous les jours, c’est direct et violent ou au contraire subtil. Ça vous arrive en réaction à un mot, à un geste ou sans raison apparente. Ça peut venir de partout. Ça surprend, mais il vaut mieux ne pas attendre d’y être confronté pour se préparer à maîtriser sa colère. On risquerait de monter au créneau sans retenue.


    Banale mais insupportable


    La moindre remarque sur un ton qui frise la réprimande, le coup d’avertisseur d’impatience pris comme un reproche « quelle faute de conduite ai-je donc commise ? », un visage fermé, un regard fuyant font qu’on se demande de quoi on est coupable. C’est la première réaction, car l’éducation nous a instillé une propension indélébile à la culpabilité. Il nous faut faire appel dans nos réserves de calme pour ne pas réagir trop vite. Il faut de la patience, de l’amitié ou de l’amour pour continuer l’entretien lorsqu’on se sent agressé au cours d’une conversation.


    Or, le plus souvent, les propos acérés ou les actes discourtois ne sont pas mérités. Ils proviennent de gens mal dans leur peau, qui épanchent malgré eux leur agressivité parce qu’insatisfaits d’eux-mêmes, de tous, et donc de vous. Sans le savoir, ou peut-être sciemment, les brimés de la terre vous témoignent leur exécration du monde et vous entraîneraient dans la fosse cafardeuse où ils croupissent, faute d’avoir su en sortir. S’ils rient, c’est d’ironie acérée à l’égard des absents, voisins, membres de leur famille, collègues de travail ou des politiques et des célébrités. On rit de leurs bons mots une fois, mais on se lasse.


    Un trait d’humour cache la calomnie ou une critique décochée entre amis ou en famille : si vous en êtes la cible, vous ne riez pas toujours avec les autres. Il n’est pas donné à tout le monde de répondre par une boutade ou par une remarque aussi coupante, elle aussi sous couvert d’un trait qui amuse la galerie. La réplique nous vient souvent quelques heures plus tard : l’esprit de l’escalier. Se taire est préférable à lâcher sa colère ; les échanges prendraient un tour à mettre en danger des rapports jusque-là cordiaux.


    Peut-être le dérangement de l’humeur de votre interlocuteur est-il occasionnel : il a seulement mal dormi ou pas supporté un déboire, une rupture, une perte d’argent, souffre d’une poussée de lumbago ou d’une indigestion. Un plus belliqueux que lui aurait bien pu l’avoir contaminé tout à l’heure et il se déchaîne contre vous en plein arrière-goût de l’offense. Nous-mêmes, en certaines circonstances, sortons de nos gonds sans prendre garde à la sensibilité d’autrui.


    L’agressivité s’apparente souvent à une manière de défense, comme un chien montre les dents pour faire peur au danger. Un comportement agressif est courant chez les ados malgré une éducation qui a cherché à favoriser l’écoute et l’échange, et même la courtoisie.


    Les recherches menées sur le comportement et le cerveau humains nous apprennent qu’il nous est resté de l’évolution de notre espèce une région archaïque, nommée cerveau reptilien, à laquelle est dévolue la défense du territoire. Sa fonction porte sur la survie de l’individu et de la tribu en chassant les intrus qui pourraient les supplanter de l’emplacement où se trouvent le garde-manger et les femelles. Si vous lui laissez prendre les commandes, ce cerveau émotionnel, une fois activé, ne s’encombre pas de raisonnements ni de morale. Il déclenche des réactions primaires de haine, de peur, d’hostilité, d’actes violents, à l’égard de l’intrus qui n’appartient pas au même groupe.


    Les violences faites aux femmes et leurs assassinats relèvent de la colère irrépressible pendant un instant diabolique où l’on n’est plus tout à fait soi-même, souvent sous l’influence de l’alcool ou d’une autre drogue. Pour beaucoup d’hommes qui délaissent leurs sentiments et perdent le contrôle de leurs actes, la femme leur appartient autant que le territoire dans la vie sauvage. Le meurtrier, par la suite face à ses juges et à la famille de la victime, n’est plus le même quand il s’exprime avec son cortex cérébral raisonnable. Il déborde d’empathie et de remords. Le belliqueux va subir le châtiment pour cet autre lui-même qu’il ne reconnaît pas : « on est toujours à l’aube d’une vie ».


    Beaucoup d’automobilistes se comportent en propriétaires de la route, du ruban de chaussée d’autant plus long que leur voiture est plus puissante et rapide, payée plus cher aussi. Le cerveau reptilien dicte l’intolérance à tout ce qui empiète sur le bout d’asphalte offert à leur voracité. La recommandation : « Partageons la route », affichée partout, tente de combattre la rage de la posséder pour lui tout seul qui étreint l’homme motorisé. Si de jolies femmes présentent les autos, c’est sûrement pour activer ce désir de possession. S’ils vont vite, ne croyez pas qu’ils soient pressés, en tout cas, pas seulement. Le chauffeur peut se sentir maître de son véhicule, mais il ignore qu’il ne l’est plus tout à fait de lui-même. Le piéton courtois qu’il avait été avant de s’installer aux commandes de la voiture n’est plus branché sur le même circuit mental. Encore une fois, l’alcool favorise un tel comportement même à une dose légale.


    Un groupe humain éprouvant les mêmes émotions se range derrière un leader, défend la hiérarchie sociale et le suivrait à la guerre. Les politiques ont de toujours rallié les peuples en suscitant l’instinct émotif et collectif d’intolérance. Ce n’est pas difficile de livrer un bouc émissaire à des sentiments archaïques si on dispose d’assez de charisme pour subjuguer la foule. Pour souder entre eux les individus prêts à en découdre, on peut désigner un pays étranger ou une minorité de préférence faible, et titiller le sectarisme qui n’est jamais éloigné du fanatisme. La raison est bannie : les nazis et les dictateurs de tous poils ont interdit l’expression libre de la raison et de l’art. Ils ont brûlé les livres. Boko harem signifie : les livres sont un péché. La vindicte des dictatures à l’encontre du livre symbolise la répression de tout ce qui pousse l’être humain à la réflexion et à l’échange, aux œuvres de sagesse, d’art et d’imagination.


    Que faire ?


    Quand nous nous sentons agressés, notre première réaction pourrait ne s’encombrer d’aucune retenue, d’aucune réflexion, et consisterait à déclencher une riposte immédiate. On fait front en opposant si possible plus de violence, surtout si l’on s’estime plus que l’autre en conformité avec le bon droit et la morale, si on se sent brimé dans ses croyances, sa religion, ses biens. La colère n’a pas de limites ; les chiens lâchés sont cruels. Mais l’adversaire réagit alors, lui aussi, de façon imprévisible. L’affrontement peut tourner au combat de coqs. Aucun n’a mesuré sur l’instant les conséquences de l’insulte ni l’ampleur de la riposte.


    Lorsque l’agression verbale est lancée par une personne proche, ami, famille ou conjoint, il vaut mieux d’abord tâcher de comprendre. Le contexte nous atteint autant que les paroles : ton revêche ou seulement moins affable, regard peu amène dans un silence tendu. L’agressivité qui s’est déchaînée contre vous résulte d’un malentendu, d’une parole malheureuse, d’un concours de circonstances. Le plus souvent, l’agresseur a mis sans le savoir le feu aux poudres en appuyant sur le bouton détonateur de votre susceptibilité, mine prête à exploser. L’attaque peut avoir pour objet un motif futile, correction grammaticale, mot pris pour un autre, objet mal rangé, promesse oubliée. Nous souffrons tous de manies et d’économies de bout de chandelle, ridicules quand on y réfléchit, de croyances et convictions jamais revisitées, de douleurs souterraines à propos desquelles nous sommes prêts à perdre notre bonne humeur.
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