

  Couverture




  

    [image: couv]

  




  

    Titre




    Efficacité professionnelle




    Bien se connaître
 pour réussir




    votre personnalité
 est votre atout




    Patrice Ras


  




  [image: ]




  Le groupe Studyrama, partenaire de votre avenir.




  En tant qu’acteur référent du monde de l’orientation et de l’aide à la réussite aux examens et aux concours, notre vocation est de vous accompagner et de vous conseiller tout au long de votre parcours étudiant et professionnel.




  Convaincus que la formation est la clé de votre employabilité, nous avons créé un écosystème pertinent pour vous aider dans les décisions déterminantes pour votre avenir :




  • Chaque année, nos 140 salons permettent à plus de 500 000 jeunes de trouver la formation et l’établissement qui les mèneront vers la réussite.




  • 4,5 millions de lycéens, étudiants et professionnels trouvent chaque mois, sur nos sites web et applis, les réponses à leurs questions grâce à des contenus d’experts sur l’orientation, la formation, les révisions, l’évolution de carrière, l’efficacité professionnelle…




  • Nos ouvrages, rédigés par les meilleurs spécialistes, facilitent le choix d’orientation de nos lecteurs et apportent un soutien efficace dans la préparation des concours et des examens.




  • Le service d’accompagnement sur-mesure de notre réseau de conseillers d’orientation tonavenir.net guide des milliers de jeunes afin qu’ils trouvent la voie du succès.




   




  Notre démarche est fondée sur trois objectifs majeurs : fournir une information de qualité et actualisée, créer les rencontres décisives pour votre évolution et vous offrir les meilleurs conseils d’experts et services personnalisés.




  Et comme c’est ensemble que nous avançons, nous sommes à votre écoute permanente pour optimiser nos produits et nos offres, afin d’être le partenaire de votre avenir à chaque étape de votre vie !




   




  Pour découvrir l’univers de Studyrama :




  Le site référent de l’orientation : studyrama.com




  L’agenda de nos 140 salons : studyrama.com/salons




  Nos conseillers d’orientation dans toute la France : tonavenir.net




  Nos maisons d’édition : librairie.studyrama.com




   




  Pour nous contacter : info@studyrama.com




  

    Avertissement




    Cet ouvrage est le fruit de plus de quarante ans de recherche, d’étude et de pratique de l’auteur. C’est un panorama exhaustif (ou presque) des moyens de se connaître ou de connaître les autres. Il n’est ni totalement impartial (comment peut-on l’être en ce domaine ?), ni totalement subjectif : les techniques ont toutes été testées, commentées et discutées avec d’autres praticiens (experts, amateurs ou passionnés). Libre à vous de vous faire votre propre opinion et de suivre votre propre voie…
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    INTRODUCTION




    J’ai dormi les quatorze premières années de ma vie et j’ai vécu comme un zombie, comme à côté de moi. Quand je me suis réveillé de ce long sommeil, j’ai eu envie de hurler, puis de faire cesser cette souffrance qui était profondément installée en moi. Ce mal-être était tellement fort que j’ai même envisagé de sauter par la fenêtre…




    En attendant, j’ai commencé à me poser mille questions personnelles : pourquoi je souffre ? Et pourquoi je souffre autant ? Puis-je faire quelque chose pour que cette souffrance cesse, ou du moins qu’elle diminue ? Suis-je seul à souffrir (à ce point) ou est-ce le lot de tous les adolescents ? Comme il m’est apparu très vite que tous mes camarades ne souffraient pas autant, je me suis demandé pourquoi je souffrais plus que les autres. Qu’avais-je de moins que les autres, ou de trop ? En quoi étais-je différent ? Et pourquoi ? Qu’avais-je de commun avec les autres ? Autrement dit, en quoi étais-je à la fois unique et universel ?




    Puisque mon âge avait manifestement déclenché cette douloureuse prise de conscience, dans quelle mesure étais-je comme les autres adolescents ? Y avait-il d’autres paramètres explicatifs de mon état ? Mon sexe (masculin) y participait-il ? Mais étais-je « configuré » comme mes camarades mâles et à quel point ? En élargissant la question, je me suis demandé si d’autres éléments intervenaient dans cette situation, et lesquels ? Ma situation familiale (troisième enfant sur cinq) ? Le métier de mes parents (petits commerçants) ? Notre situation sociale (pauvres) ? Ma région (la Normandie humide) ou ma ville (Honfleur) ? Mon signe astral (cancer, un signe réputé fragile) ? Ou quoi d’autre ? Autrement dit, qu’avais-je en commun avec mes pairs, tous ceux qui ont une caractéristique en commun avec moi ?




    Très rapidement, j’ai surtout cherché de l’aide et des solutions : qui peut m’aider ? Qui peut me comprendre ? Comment puis-je aller mieux ? Que dois-je faire pour cela ? Mais quelle est la nature de cette souffrance ? Et quelle est la nature de mon problème ? Suis-je fou, anormal ou bien encore « malade » (au sens psychiatrique) ? Si c’est le cas, de quelle maladie souffré-je ? Sinon, qu’est-ce qui ne va pas chez moi ? Qu’est-ce j’ai ? Qui suis-je exactement ?




    C’est ainsi que j’ai découvert la psychologie vers l’adolescence et c’est ainsi que j’ai commencé à chercher à me connaître, non pas pour l’amour de la science, mais par nécessité de survie. Cette raison est évidemment suffisante, mais ce n’est pas la seule. Néanmoins, la plupart des gens qui entament une recherche de ce type sont souvent en crise : rupture sentimentale ou professionnelle, perte d’un être cher (deuil), changement radical de style de vie (retraite, mariage ou célibat, parentalité, retraite, voire insertion professionnelle). C’est que chaque crise et chaque virage nous renvoient à nous-même : pourquoi cela m’arrive-t-il à moi ? Et pourquoi maintenant ? Qui suis-je vraiment ?




    La remise en question est une phase douloureuse et nécessaire pour mieux négocier ces virages et ces changements. Mais nous ne sommes pas tous égaux face à elle : en Occident, les femmes se remettent en question beaucoup plus facilement que les hommes. Une blague de psy raconte que, dans un conflit conjugal, les deux conjoints sont d’accord pour dire que c’est la faute de la femme… Exagéré ? sans doute ! Il n’en reste pas moins que les femmes se remettent en question très (trop ?) facilement, tandis que les hommes ont plutôt tendance à se débarrasser de la question en accusant l’autre…




    Quelles sont les autres raisons de chercher à se connaître ou à connaître quelqu’un ? Autrement dit, quels sont les bénéfices de la connaissance de soi ou des autres ? Cette connaissance permet-elle de mieux réussir, de mieux communiquer, de mieux influencer les autres ou bien encore de mieux s’épanouir ? C’est une des questions (la première) à laquelle nous apporterons une réponse.




    Selon Nietzsche, « chacun est l’être le plus distant de soi ». Est-ce à dire que cette démarche est vouée à l’échec ? Est-ce à dire que cette mission est impossible ? Quelles sont les difficultés d’une telle entreprise ? Et pour commencer, peut-on vraiment connaître quelqu’un ? Et peut-on vraiment se connaître ? Qu’est-ce qui est le plus facile : se connaître ou connaître quelqu’un d’autre ? Pourquoi, d’ailleurs, est-il si difficile de se connaître ou de connaître quelqu’un d’autre ? Quels sont les principaux freins à cette démarche si particulière ? Et vous, par quelle connaissance êtes-vous intéressé ? Qui avez-vous envie de connaître ? Vous-même, quelqu’un d’autre ou les deux ?




    Une fois, votre objectif défini, que voulez-vous savoir exactement ? Votre personnalité ou celle de vos cibles ? Mais qu’est-ce donc que la personnalité ? Ou plus exactement, de quoi parle-t-on lorsque l’on évoque ce concept ? S’agit-il de la personnalité « authentique », ou de la personnalité en représentation, de la personnalité en crise, de la personnalité dynamique, ou bien encore de la personnalité en devenir ? À moins que ce ne soit l’ensemble, c’est-à-dire les cinq facettes de la personnalité ? Dans ce cas, le programme est vaste et nécessite probablement du temps et des moyens…




    Ceci nous amène à la question du comment : comment peut-on faire pour connaître quelqu’un ? Quels sont les moyens à notre disposition pour y parvenir ? Le premier moyen est celui de la relation que nous partageons avec la ou les personnes concernées : quel type de relation s’est instauré ? Comment la personne s’affirme-t-elle ? Est-elle dominante, agressive, affirmée, soumise ou fuyante ? Comment écoute-t-elle ? Comment réagit-elle dans ce cadre ? Quelle est son attitude favorite ?




    On peut également s’appuyer sur sa communication verbale pour connaître quelqu’un : que (nous) dit la personne ? Qu’essaie-t-elle de (nous) dire ? Y arrive-t-elle ou dit-elle tout à fait autre chose ? Cet écart est-il volontaire (mensonge) ou involontaire (incohérence) ? L’analyse de son discours est forcément révélatrice de son être profond. La Sémantique générale de Korzybski nous fournit des outils pour l’analyser en profondeur.




    Mais le discours est toujours plus ou moins conscient, donc plus ou moins contrôlé, donc plus ou moins suspect. C’est pourquoi il vaut mieux s’intéresser à la communication non-verbale, bien plus authentique. Mais que recouvre exactement ce concept ? Pour la plupart des gens, la communication non-verbale se limite aux seuls langages corporels : les gestes, les postures et les mimiques. C’est ce que l’on appelle la gestuologie. Mais la communication non-verbale est bien plus riche et plus vaste, puisqu’elle comprend au moins plusieurs dizaines de langages spécifiques. En fait, tout dépend de ce que l’on appelle un langage… Nous en avons recensé entre vingt et quarante, selon la définition que l’on retient.




    La communication non-verbale comporte d’abord les langages du corps, mais pas seulement les trois langages mentionnés. Il faut y ajouter les langages du corps statiques : la forme du corps (bioénergie) et du visage (morphopsychologie), mais aussi les autres sens corporels : l’ouïe, le toucher, l’odorat et le goût.




    Ensuite, on doit prendre en compte les langages périphériques au corps (des langages de l’appartenance) : c’est le look, qui comporte lui-même de nombreux autres langages : celui des vêtements et des accessoires, la coiffure, le maquillage, le tatouage, le piercing et les bijoux. Les objets extérieurs au corps forment également plusieurs langages, selon leur utilisation : il y a donc le langage des objets que l’on transporte, de ceux qui nous transportent (les véhicules) et de ceux qui ne bougent pas (les meubles). Enfin, il ne faut pas oublier le langage des animaux que l’on possède et parfois exhibe.




    La dernière grande catégorie est celle des langages de l’action au sens large. Comme l’a dit Emerson, « vos actes parlent si fort que je n’entends plus ce que vous dites ». Elle comporte le langage des actes (ce que l’on fait ou ne fait pas), mais aussi et surtout du style (la façon de faire les choses), sans oublier les langages de l’espace (les distances interpersonnelles, les places et les lieux fréquentés) et du temps (tendance à être en avance, en retard ou à l’heure ?). Cette famille de langages non-verbaux est la plus méconnue, donc la plus surprenante.




    Vous ne pourrez sans doute pas étudier tous ces langages en profondeur et ce n’est d’ailleurs pas l’objectif de cet ouvrage. Il s’agit plutôt de dresser un panorama, sinon exhaustif, du moins complet. Ainsi, vous pourrez choisir le ou les langages qui vous intéressent et les étudier plus en profondeur, car il existe sur chacun d’entre eux des ouvrages détaillés.




    La communication non-verbale est une mine de renseignements inépuisable, parce qu’elle émane des gens eux-mêmes, qui nous donnent leurs informations (même si c’est souvent involontaire ou inconscient). Mais a-t-on toujours besoin de la collaboration de l’autre pour le connaître ? Pas forcément ! Depuis l’aube des temps, les hommes ont accumulé toute une série d’outils, de méthodes et de techniques permettant d’y arriver. Comment connaître quelqu’un à son insu ? C’est toute la question de la troisième et dernière partie de cet ouvrage.




    On peut classer ces techniques en trois catégories : les outils « scientifiques », les outils « symboliques » et les outils « relationnels ». Les outils « scientifiques » sont probablement les plus fiables, puisqu’ils ont été testés et validés à plusieurs reprises et par différentes personnes. Ils comprennent la psychiatrie (l’étude des maladies mentales), la psychologie en général (science humaine) et la psychologie différentielle (caractérologie) en particulier (tempéraments d’Hippocrate, caractérologie de Le Senne, de Jung…), la psychotechnique (les tests de toutes natures : tests d’aptitudes ou d’intelligence, tests de personnalité, qu’ils soient basés sur des questionnaires ou projectifs).




    Les outils « symboliques » sont les plus populaires, mais aussi les plus contestés (y compris au sein de la communauté scientifique). Ils proviennent, en effet, pour la plupart, de l’ésotérisme (qui a mauvaise presse au pays de Descartes). Ils comprennent la graphologie, la morphopsychologie, la numérologie, mais aussi l’ennéagramme, l’astrologie, la chirologie (l’interprétation des mains), l’hémato-psychologie, l’interprétation des couleurs, l’interprétation des prénoms, l’interprétation des rêves et le Seitaï (une discipline presque inconnue en Europe).




    Les outils « relationnels » sont tous ceux que nous utilisons en situation de communication (professionnelle surtout). Ce Sont donc les outils les plus utilisés, mais pas toujours de façon consciente. Leur particularité est qu’ils peuvent se combiner avec d’autres techniques. Ils comprennent essentiellement des formes de communication : l’entretien individuel (d’aide et de conseil, de management, d’évaluation ou de recrutement), la réunion (appelé parfois entretien collectif), la mise en situation, l’évaluation in situ (assesment center), voire le 360 degrés. Ils incluent aussi des techniques thérapeutiques comme la psychanalyse, la psychothérapie, la PNL (programmation neurolinguistique) et le VAK(O) en particulier, l’analyse transactionnelle (et ses nombreux outils : les états du moi, les drivers et les rôles du triangle dramatique) et les préférences cérébrales.




    Quel(s) outil(s) choisir ? Quel est ou quels sont les outils les plus fiables ? Plutôt que de vous imposer un avis (le nôtre), forcément partial et sujet à discussion, nous vous aiderons à déterminer le ou les outils qui vous conviennent. Car l’efficacité d’un outil dépend aussi et surtout de son utilisateur. Or en la matière, les outils sont rarement neutres, bien au contraire. Ils présupposent tous un point de vue, une philosophie, des valeurs et des croyances, une attitude devant la vie et les autres. Il est donc quasiment impossible de tous les utiliser… Mais rien ne vous empêche de les tester tous, à supposer que vous en ayez le temps. En fait, vous avez déjà choisi d’en utiliser certains (consciemment ou non). Vous pouvez donc continuer à progresser selon deux axes différents : continuer à étudier ceux que vous utilisez déjà (expertise) ou découvrir d’autres outils inconnus ou méconnus. Mais n’oubliez pas : ces outils, ou plutôt leur utilisation, risquent de vous transformer…


  




  

    Partie I




    Connaître
 quelqu’un,
 c’est quoi ?


  




  

    Qui se connaît, connaît aussi les autres, car chaque homme
 porte la forme entière de l’humaine condition.




    Montaigne, Essais


  




  

    1. (Se) connaître pourquoi ?




    « Connais-toi toi-même… »




    Une citation énigmatique




    Qui n’a pas entendu ou lu au moins une fois dans sa vie la célèbre phrase : « Connais-toi toi-même » ? Pourtant, cette citation est une des plus mal connues et (donc) une des plus incomprises qui soient : tout d’abord, elle est attribuée (à tort) à Socrate, qui n’a fait que la répéter. En fait, tout le monde connaissait cette phrase à son époque, parce qu’elle était gravée sur le fronton du temple de Delphes (le centre spirituel de la Grèce antique). De plus, elle est presque toujours citée incomplète, puisque la citation complète est : « Connais-toi toi-même et tu connaîtras les secrets de l’univers et des dieux. »




    Cette sentence est donc une promesse et une énigme : comment se pourrait-il que la connaissance de soi aboutisse à la connaissance des secrets de l’univers et des dieux ? La seule explication possible est que tout est connecté voire imbriqué : nous sommes connectés voire imbriqués dans l’univers et avec les dieux… Est-ce à dire que se connaître revient à connaître son lien profond avec l’univers et avec les dieux, donc son côté « divin » ? Difficile de répondre ici…




    L’initiation aux mystères




    En tout cas, la connaissance de soi paraissait, sinon insurmontable, du moins particulièrement difficile et laborieuse. Les secrets en question étaient d’ailleurs enseignés ou plutôt révélés à une infime minorité, lors d’initiation aux « mystères » (le plus connu étant celui d’Éleusis à côté d’Athènes). Cette initiation consistait en épreuves rituelles, susceptibles de modifier l’état de conscience de l’initié, afin de lui permettre d’accéder à une vérité incompréhensible (paradoxale : qui défie la logique) au commun des mortels. Cette initiation aux mystères du dieu local était un passage obligé pour l’élite locale : Périclès, Alexandre le Grand et tous les philosophes. Parfois, certains d’entre eux se distinguaient encore des autres et suivaient plusieurs initiations dans plusieurs pays. Ce fut le cas de Pythagore, qui n’était pas seulement mathématicien, mais aussi numérologue, philosophe, éducateur, politicien, sage, etc. Il a consacré la plus grande partie de sa vie à suivre les enseignements de toutes les religions de la Méditerranée orientale.




    Combien de temps ?




    Est-ce à dire que la connaissance de soi prend une vie entière ? Difficile de répondre, car le chemin n’est pas normalisé ou standardisé. Et qui peut prétendre se connaître en totalité ? La phrase d’Arthur Rimbaud (« Je est un autre ») sous-entend que nous sommes mal placés pour nous connaître nous-mêmes. En tout état de cause, se connaître prend du temps, beaucoup de temps. Mais alors quels bénéfices peuvent justifier un tel investissement ? Aujourd’hui, personne ne croit plus aux dieux (polythéisme) et les secrets de l’univers ont tous (?) été percés par la science. Alors concrètement, à quoi sert encore de se connaître ou de connaître les autres ? À Mieux communiquer, à mieux influencer les autres, à mieux réussir et à mieux s’épanouir.




    Pour mieux réussir




    Il ne s’agit pas de faire ici l’apologie de la réussite à tout prix ou encore moins du carriérisme. Cependant, nous avons tous des besoins et des désirs, des buts ou des objectifs, ou encore des rêves personnels ou professionnels. Cela n’empêche pas de respecter ses valeurs, bien au contraire. C’est cela, le succès toltèque : réussir (ou pas) mais rester soi-même envers et contre tout, réussir à rester soi-même. La connaissance de soi et des autres est un atout fabuleux pour réussir tous ses projets : se connaître permet (par exemple) de connaître et d’utiliser ses points forts, mais aussi de connaître et de se protéger de ses points faibles. De plus, il est quasiment impossible de réussir seul, car tout projet ambitieux mobilise des compétences et des qualités très variées. Or personne ne les possède toutes, c’est pourquoi les gens qui réussissent savent s’entourer d’alliés compétents et complémentaires. Mais encore faut-il les faire travailler pour soi (c’est la motivation ou le management) mais aussi les faire collaborer entre eux (c’est la cohésion d’équipe). Connaître les autres permet (on va le voir plus loin) de mieux communiquer avec eux et de les influencer plus facilement.




    Pour mieux communiquer




    À quoi sert la connaissance de soi et des autres ? À mieux communiquer, évidemment, à communiquer « totalement », c’est-à-dire à mieux faire passer les messages. Existe-t-il des situations où la connaissance de soi et des autres est encore plus utile, voire indispensable, et quelles sont-elles ? Il y en a au moins deux :




    •les situations où l’on « doit » être sûr de son interlocuteur :




    –le mensonge (police, sécurité, recrutement, thérapie…),




    –la négociation commerciale ou autre (vente, achat, négoce),




    –la séduction amoureuse ;




    •les situations où les mots sont insuffisants ou inutiles :




    –la psychothérapie / le coaching,




    –le spectacle (mime, humour, clown, danse, théâtre et cinéma),




    –lorsque l’on est à l’étranger ou avec des étrangers.




    Pour mieux influencer les autres




    Dans nos ouvrages précédents, nous avons modélisé les différentes façons de communiquer et de chercher à obtenir quelque chose de quelqu’un. Il y en a quatre : imposer, obéir, influencer et manipuler. Or il est très rare de pouvoir tout imposer à quelqu’un : tous ceux qui détiennent une forme de pouvoir : les parents, les managers, les formateurs / professeurs, les médecins et même les politiciens doivent composer, négocier, écouter et partager le pouvoir avec d’autres. En fait, toutes les situations où quelqu’un « doit » convaincre son interlocuteur nécessitent une bonne dose de connaissance de soi et surtout de l’autre :




    •la relation médecin / patient ;




    •le conseil ;




    •la formation ;




    •le management ;




    •la négociation commerciale ou autre (vente, achat, négoce) ;




    •la psychothérapie / le coaching ;




    •l’éducation des enfants.




    Pour mieux s’épanouir




    Que signifie s’épanouir ?




    C’est à la fois se réaliser et être heureux. Mais qu’est-ce qu’être heureux ? Beaucoup de gens confondent le bonheur avec la joie et parfois même avec le plaisir… Or ce sont trois choses différentes :




    •le plaisir est une sensation corporelle, de courte durée (échelle : seconde) qui doit être entretenue faute de disparaître et qui est facile à procurer (une caresse, une glace), de même que son opposé, la douleur (physique) ;




    •la joie est une émotion (située symboliquement au niveau du cœur) qui dure plus longtemps (échelle : minute, heure ou jour) après le stimulus (une bonne nouvelle), et qui est plus difficile à procurer : le cadeau (fleurs, chocolats, vin…), car on n’est jamais sûr de faire plaisir (ou de la peine) ;




    •le bonheur est un état (mental) de satisfaction générale qui dure longtemps (échelle : mois ou année). « Le vrai bonheur, le seul bonheur, tout le bonheur est dans le bien-être de toute l’âme » (Joseph Joubert). Le bonheur est la capacité à apprécier sa vie. Vous êtes heureux si et quand vous appréciez votre vie, toute votre vie (passé, présente et à venir), rien de plus, rien de moins. Puisque la vie se déroule sur l’axe du temps, le bonheur implique trois attitudes positives distinctes :




    –vis-à-vis de son passé : la gratitude ou la paix,




    –vis-à-vis de son futur : l’espoir (désir et optimisme), la foi,




    –vis-à-vis de son présent : la présence qui permet seule d’en profiter.




    Bonheur et connaissance de soi




    Pour être heureux, nous essayons tous de satisfaire nos besoins et nos désirs… à tort ou à raison ! Mais connaissons-nous vraiment nos besoins et nos désirs ? Sont-ils vraiment les nôtres ? On peut raisonnablement en douter, car les désirs sont manipulés, voire fabriqués… par la publicité, la mode, le marketing et la vente. Est-ce à dire que la société (capitaliste) est responsable de tous nos faux désirs ? Bien sûr que non. D’autres mécanismes contribuent à créer des désirs : le mimétisme et le conformisme et les besoins (universels) d’approbation et d’appartenance. C’est René Girard qui a le mieux décrypté ce phénomène (Des choses cachées depuis la fondation du monde). Sa découverte est aussi simple que terrible : nous désirons (toujours) ce que les autres désirent. Nous ne savons pas quel objet de désir est susceptible de nous satisfaire, alors nous observons les autres (ce qu’ils désirent) et les imitons. Qu’est-ce qui est désirable ? Ce qui est désiré (par les autres). Évidemment, ce mécanisme est inconscient. Les besoins sont une autre source d’erreur et de confusion : qui est capable de les distinguer de ses désirs ? Peu de gens en vérité. Tout le monde se trompe. Qui connaît vraiment ses besoins ? Qui est capable de les hiérarchiser ? Peu de gens ! Alors on peut se demander comment procèdent les gens pour satisfaire un maître ou plusieurs inconnus…


  




  

    2. Connaître qui  ?




    Se connaître ou connaître les autres ?




    Je me suis réveillé à quatorze ans et mon réveil fut très douloureux. En Fait, j’étais si mal, si malheureux, que j’ai envisagé de me défenestrer… Mais avant de commettre l’irréparable, je voulais essayer de m’en sortir, essayer de comprendre pourquoi je souffrais tant. Alors j’ai cherché, interrogé, observé et surtout lu… tous les livres et tous les magazines de psychologie et de sciences humaines. Un ami m’a offert un livre, Le Loup des steppes (Hermann Hesse), qui m’a ouvert les yeux : j’étais une sorte de « loup des steppes » et je ne pouvais pas être heureux en faisant comme les autres. Je devais trouver mon clan, mais je ne savais même pas qui j’étais… C’est de cette façon que j’ai entamé cette quête qui est devenue toute ma vie et qui m’a sauvé.




    Mais se connaître, c’est se situer par rapport aux autres. C’est savoir ce que l’on a d’unique et d’universel, mais aussi ce que l’on a en commun avec les communautés dont on fait partie : sa famille, son groupe ethnique, son sexe, sa classe d’âge, sa classe sociale, etc. Et on ne peut pas se connaître seul dans sa chambre en réfléchissant, en lisant, en faisant des tests ou en consultant un ordinateur. C’est dans la rencontre avec l’autre et les autres que l’on se découvre et que l’on se situe le mieux. C’est en allant vivre en Grèce que j’ai pris conscience de ce que j’avais de Français, c’est dans ma belle-famille que j’ai découvert mon héritage familial et c’est en aimant une femme que j’ai vraiment compris en quoi j’étais un homme…




    La connaissance de soi et la connaissance des autres sont les deux faces d’une même carte, les deux bouts d’un même bâton. Elles sont indissociables, parce que connaître, c’est établir des relations, c’est situer, et la meilleure façon de connaître une chose consiste à la comparer à son contraire : encore une fois, on ne peut comprendre un homme sans le comparer à une femme, un extraverti sans le comparer à un introverti, etc. C’est pourquoi il était écrit sur le fronton du temple de Delphes : « Connais-toi toi-même et tu connaîtras les secrets de l’univers et des dieux. » Se connaître (vraiment), c’est connaître tous les êtres avec lesquels on a une relation. Or on a une relation avec tous les êtres, quels qu’ils soient : (tous) les autres êtres humains, mais aussi (tous) les animaux, (toutes) les plantes et (tous) les minéraux… Est-ce à dire que se connaître complètement est impossible ? Sans doute, mais ce n’est pas une raison pour ne pas commencer…




    Se connaître ?




    « Chacun est l’être le plus distant de soi. » C’est Nietzsche, le plus psychologue des philosophes, qui donne le ton. « Je est un autre », lui répond Arthur Rimbaud. Se connaître soi-même peut sembler plus difficile que de connaître les autres. Nos récepteurs sensoriels ne sont-ils pas tous dirigés vers l’extérieur ? Nous voyons les autres bien plus facilement, bien plus souvent et bien plus naturellement que nous nous voyons nous-mêmes. Nous ne nous entendons pas vraiment et nous sommes surpris lorsque nous entendons notre vraie voix sur un enregistrement. D’ailleurs, peu de gens aiment leur voix. Quant à la vidéo, la plupart des gens (au moins en Occident) la redoutent et la refusent (en formation, par exemple) et se critiquent en se regardant filmés… Connaissons-nous notre propre odeur ? Non, nous sommes certainement les seuls à ne quasiment pas (pouvoir) la sentir… Ce qui génère des situations parfois délicates, au travail ou en famille, lorsque quelqu’un sent « mauvais » et que personne n’ose le lui dire… Quant à notre toucher, nous sommes définitivement enfermés à l’intérieur de notre peau, incapables de sentir notre propre toucher…




    L’introspection est une affaire relativement récente dans l’histoire de l’humanité. Si l’on excepte Marc-Aurèle (Pensées pour moi-même), l’introspection commence avec Montaigne (1533-1592) et ses Essais, puis prend toute sa dimension avec Jean-Jacques Rousseau (1712-1778) et ses Confessions. Mais c’est surtout Sigmund Freud (1856-1939) qui lui a donné ses lettres de noblesse en créant la psychanalyse…




    Freud a créé cette méthode en espérant guérir des névrosés (des hystériques surtout). Ce faisant, il a créé la psychothérapie, qui a fini par lui échapper et devenir autonome. Les deux pratiques ont en commun l’expression verbale (surtout) individuelle (presque toujours) et plus ou moins dirigée du client. Les thérapeutes écoutent, questionnent et reformulent en limitant leur propre expression au strict minimum. Est-ce que c’est efficace ? Tout dépend de la thérapie (il en existe deux cent cinquante…), du thérapeute (les conditions découvertes par Carl Rogers), du problème (chaque thérapie est plus ou moins adaptée à certains problèmes) et enfin du client (plus ou moins inverti dans la thérapie)…




    Ce qui est certain, c’est que la thérapie est un voyage intérieur, plus ou moins profond et plus ou moins long : les thérapies ultra-brèves comme l’hypnose ericksonienne durent quelques séances, tandis que la psychanalyse dure en moyenne huit ans (en France). C’est la raison pour laquelle la psychanalyse n’est plus considérée comme une thérapie et la raison pour laquelle elle a quasiment disparu de la planète à part en Argentine et… en France ! Ce qui est certain, c’est qu’elle constitue un moyen de se connaître unique en son genre.




    Connaître les autres ?




    Néanmoins, connaître les autres n’est pas pour autant facile. Eux-mêmes ne se connaissent pas plus que nous. Et s’ils se connaissaient vraiment, se montreraient-ils tels qu’ils sont ? Et quand ils se connaissent, se montrent-ils tels qu’ils sont ? Rien n’est moins sûr. Car nous sommes tous pris dans des jeux, des jeux de rôles (c’est notre personnalité sociable) mais aussi des jeux de miroirs : nous imitons les autres auxquels nous nous identifions parfois (nos parents, bien sûr, mais d’une manière générale tous ceux que nous admirons et qui constituent des modèles : membres de la famille, mais aussi professeurs et patrons, sans oublier nos idoles et autres stars ou chefs).




    C’est la psychanalyse qui a sonné le glas de notre orgueil, en montrant que nous n’étions pas maîtres à bord : la plupart de nos décisions, de nos actes, de nos émotions, de nos sentiments, de nos désirs et réactions sont mus par notre inconscient, ce nouveau dieu caché interne et mystérieux. Plus incroyable encore : nous ne sommes (même) pas seuls chez nous, mais nous sommes « habités » par des instances qui nous envahissent : le ça (nos pulsions animales), le Surmoi (ce maître d’école interne). Reste le « moi », qui est au mieux un compromis entre ces deux instances. Mais pour les Asiatiques, le moi est une étiquette, un récipient vide, un mot, une… illusion.




    Se faire connaître ?




    La fenêtre de Johari




    

      

        



        



        



        

      



      

        

          	



          	



          	

            Moi


          

        




        

          	



          	



          	

            Je connais


          



          	

            J’ignore


          

        




        

          	

            Les autres


          



          	

            Connaissent


          



          	

            Place publique


          



          	

            Tache aveugle


          

        




        

          	

            Ignorent


          



          	

            Jardin secret


          



          	

            Inconscient


          

        


      

    




     




    C’est pour tenter de clarifier cette situation que Joseph Luft et Harry Ingham ont mis au point la fenêtre de Johari (nom formé à partir de la première syllabe de leurs prénoms respectifs). De quoi s’agit-il ? Ils ont schématisé la combinaison du regard que l’on porte sur soi et du regard que les autres portent sur nous. Ensuite, ils ont distingué pour chaque personne une zone de connaissance et une zone de méconnaissance. Le résultat tient dans le tableau ci-avant qui combine naturellement ces quatre facettes en quatre zones.




    • La Place publique : c’est ce qui correspond aux choses que tout le monde connaît (moi et les autres). C’est la partie officielle de notre vie et de notre personnalité (professionnelle, publique, civile, affichée).




    • La Tache aveugle : c’est ce qui correspond aux choses que tout le monde connaît… sauf moi ! C’est la tache sur la chemise, ou (plus subtilement) la tare ou la limite que nous avons mais dont nous n’avons pas conscience.




    • Le Jardin secret c’est ce qui correspond aux choses que je suis seul à connaître (et que je cache volontairement aux autres) : tout ce que je n’aime pas chez moi : mes imperfections, mes défauts, mes blessures, etc.




    • L’Inconscient : c’est ce qui correspond aux choses que personne ne connaît (même pas moi !).




    Que faire avec la fenêtre de Johari ?




    D’après les concepteurs du modèle, on peut améliorer sa communication et ses relations avec les autres en jouant sur certains facteurs :




    • diminuez votre zone d’ignorance (la colonne de droite) : « Connais-toi toi-même » ;




    • diminuez votre Tache aveugle qui brouille vos messages ;




    • diminuez votre zone Inconscient qui peut vous parasiter ;




    • clarifiez ce que vous souhaitez officialiser (la proportion Place publique / Jardin secret) ;




    • augmentez votre Place publique, mais pas sciemment : il n’est pas nécessaire de tout dire et de tout montrer à tout le monde, mais de faire coïncider (autant que faire se peut), ce que les autres perçoivent et ce que vous officialisez. Plus vous avez confiance, plus il est facile d’augmenter cette zone et de vous montrer tel que vous êtes…


  




  

    3. Connaître quoi ?




    Qu’est-ce que la personnalité ?




    La personnalité est-elle un masque ?




    L’étymologie n’est pas toujours pertinente pour clarifier le sens d’un mot, mais dans ce cas, elle l’est… En Effet, le mot « personnalité » vient du grec persona qui désigne le masque caricatural que portaient les acteurs de théâtre grec antique pour se faire entendre. On peut donc en déduire que la personnalité est une sorte de masque et de porte-voix : le masque nous sert à nous cacher, à nous protéger du regard des autres, donc de leurs jugements. Le porte-voix nous sert à nous faire entendre et à nous nous montrer. Ces deux aspects du masque correspondent aussi aux facettes négatives (que nous cachons en permanence) et positives (que nous exhibons aussi souvent que possible).




    La personnalité est-elle un programme ?




    On peut comparer la personnalité à une sorte de logiciel, car notre personnalité n’est rien d’autre qu’une sorte de programme comportemental : dans telle situation, on réagit toujours de telle façon. C’est ainsi que l’on distingue les individus les uns des autres, à commencer par les parents (quand on est enfant) et les enfants entre eux (frères et sœurs à la maison élèves à l’école, etc.). La personnalité est donc le schéma global et total qui régit notre comportement. Elle synthétise l’ensemble des traits de caractère, comme le logiciel synthétise l’ensemble des microprogrammes informatiques.




    Tout le monde (ou presque) connaît l’extraversion (tourné vers l’extérieur) et l’introversion (tourné vers l’intérieur), ces deux traits de caractère opposés définis par Jung sont des programmes qui structurent la personnalité en profondeur, puisqu’ils définissent la relation à soi et aux autres : l’extraverti trouve son énergie, sa sécurité et son bien-être chez les autres (à travers les relations humaines), tandis que l’introverti trouve son énergie, sa sécurité et son bien-être en lui-même. Le premier est sociable et dépendant, tandis que le second est solitaire et indépendant.




    La timidité, par exemple, n’est pas seulement un trait de caractère, mais un ensemble de traits de caractère qui forment un tout cohérent : l’hypersensibilité, le perfectionnisme, le manque de confiance en soi, et l’imagination. Plus ces traits sont forts, plus on est timide. Chacun de ces traits de caractère est un programme en soi :




    •la sensibilité consiste à ressentir fortement des impressions. ­L’hypersensibilité consiste à amplifier ce ressenti ;




    •le perfectionnisme est une exigence irréaliste ;




    •le manque de confiance en soi est sa fâcheuse conséquence ;




    •l’imagination est la faculté permettant de créer des représentations qui n’existent pas (encore) dans la réalité.




    Comme n’importe quel logiciel, la personnalité est évolutive : elle est, peut et doit être mise à jour : après la version 1, vient la version 2, et ainsi de suite… On peut même imaginer des mises à jour à deux niveaux : des petites et des grandes. Les grandes mises à jour correspondent aux grands événements et aux grands changements qui nous obligent à restructurer notre personnalité en profondeur : toutes les situations nouvelles et les premières fois : changement d’école, premier amour, première déception sentimentale, premiers diplômes, premier travail et premier salaire, premier appartement, première voiture, premier voyage (à l’étranger), premier licenciement, première fois où l’on fait l’amour, premier divorce, décès des parents, etc. Évidemment, cette liste de premières fois n’est ni exhaustive ni absolue : chacun ressent chaque événement à sa manière. Parfois, certains événements restent bouleversants quel que soit leur nombre : nouvelle relation amoureuse ou nouveau divorce.




    Mais tout événement, tout changement, toute perte, aussi minime soit-il, nous oblige à nous adapter, donc à modifier, même très superficiellement, notre personnalité. Dans ce cas, on peut parler d’évolution.




    La personnalité est-elle un projet ?




    Le modèle du programme (informatique) est intéressant pour mieux comprendre la personnalité, mais il ne rend pas compte de sa dynamique : d’où proviennent les changements ? Qui décide et fait les mises à jour du programme ? Mystère ! Or l’être humain change, ou du moins évolue, comme tout ce qui est vivant : « La seule qui ne change pas, c’est le changement » (Héraclite d’Éphèse). Il est aisé de constater, par exemple, que le corps évolue, grandit, s’affine, que le visage se sculpte, etc. De même, les parents et les éducateurs sont à même de constater que la personnalité se construit, se développe, évolue et parfois même semble « changer »…




    Quelle est la source de cette évolution ? On peut en imaginer deux : l’une positive et l’autre « négative ». La source positive est ce que Carl Rogers (1902-1987) a appelé la « tendance actualisante », une force qui pousse continuellement l’être humain à devenir toujours plus lui-même : « Deviens celui que tu es », écrivait déjà Nietzsche, le plus psychologue des philosophes. Carl Rogers utilisait la métaphore de l’arbre pour illustrer cette force qui le pousse à grandir, à devenir toujours plus lui-même et à se développer le plus possible. En Fait, il s’agit encore d’un programme, mais un programme à réaliser, cette fois.




    La source « négative » est tout simplement celle du manque : nous naissons inachevés et conservons sans doute toute notre vie ce sentiment de manque permanent : quoi que l’on fasse, quoi que l’on vive, il nous manque toujours quelque chose ou quelqu’un (ce qui revient rigoureusement au même). Ce manque général se transforme et se ramifie ensuite en besoins (douze selon nous). Ces besoins sont des forces « négatives » en ce sens qu’elles cherchent à combler un vide (la plupart du temps) ou à évacuer un trop-plein (physique, émotionnel ou mental). Dans tous les cas, il s’agit d’un déséquilibre actif qui nous oblige à agir. Ensuite, ces besoins se transforment en désirs (innombrables), qui visent des objets réels du monde extérieur. Dès qu’un désir et un besoin sont satisfaits, un autre apparaît immédiatement…




    La personnalité est-elle une construction ?




    Pour les psychologues, la personnalité est l’ensemble des traits distinctifs et significatifs qui perdurent à travers le temps : qualités, défauts, besoins, choix, valeurs… D’une certaine façon, c’est une construction qui régit nos réactions : dans telle situation nous réagissons toujours (?) de telle façon (inconsciemment ou non). Finalement, ce sont nos grands choix inconscients. Choisir en priorité un pôle, c’est toujours renoncer (au moins temporairement) à l’autre. Car vivre, c’est choisir. La personnalité ressemble à une pyramide qui comporte sept étages, c’est-à-dire sept appartenances et sept composantes. Ces composantes sont universelles (elles concernent tous les êtres humains) et constituent des influences internes.




    Ces composantes sont les suivantes :




    •la composante existentielle : comme tous les êtres, nous existons et nous tendons naturellement à persévérer dans notre être : tous les objets inanimés naturels (rocher, océan…) ou artificiels (outils, voiture…) se maintiennent en existence et en cohérence ;




    •la composante vivante : comme tous les êtres vivants, nous subissons des lois. En particulier, nous cherchons à survivre et à nous reproduire, à nous développer et à persévérer dans notre être ;




    •la composante animale : comme tous les animaux, nous nous déplaçons, nous reproduisons avec des partenaires de l’autre sexe, défendons notre territoire, etc. ;




    •la composante mammifère : comme tous les mammifères, nous ressentons des sentiments qui nous poussent à prendre soin de nos proches (enfants surtout) et à nous attacher aux autres ;




    •la composante humaine : comme tous les êtres humains, nous parlons et pouvons contrôler, cacher ou différer nos pulsions et nos affects ;




    •la composante sexuelle : notre sexe (homme ou femme) détermine en partie nos besoins, nos désirs, notre façon de communiquer, d’aimer, de penser et de travailler ;




    •la composante de l’âge : notre âge (bébé, enfant, adolescent, adulte ou vieillard) détermine également nos besoins, nos désirs, notre façon de communiquer, d’aimer, de penser et de travailler ;




    •la composante sociale : nos appartenances sociales (notre société, notre religion, notre classe, notre région, notre langage, etc.) influent sur nos valeurs, nos croyances, nos tabous, nos codes, nos désirs… ;




    •la composante personnelle : chacun d’entre nous crée son univers, avec ses vérités, ses possibles, ses croyances, ses limites… ;




    •la composante « divine » : si Dieu a fait l’homme à son image, alors nous avons quelque chose de « divin », de sacré ou de supra-humain : le Soi impersonnel masqué par l’ego, que peu de gens atteignent (les grands initiés comme Bouddha, Jésus, Mahomet…), mais que tous recherchent inconsciemment…




    Les 10 composantes de la personnalité




     




    

      

        

      



      

        

          	

            10 Composante divine


          

        




        

          	

            9 Composante personnelle


          

        




        

          	

            8 Composante sociale


          

        




        

          	

            7 Composante de l’âge


          

        




        

          	

            6 Composante sexuelle


          

        




        

          	

            5 Composante humaine


          

        




        

          	

            4 Composante mammifère


          

        




        

          	

            3 Composante animale


          

        




        

          	

            2 Composante vivante


          

        




        

          	

            1 Composante existentielle


          

        


      

    




    Quelles sont les facettes de la personnalité ?




    Les quatre facettes de la personnalité : La personnalité ressemble à une pyramide qui comporte quatre faces opposées deux à deux. Ces Faces sont aussi des forces en mouvement qui s’opposent ou composent et créent une dynamique ascensionnelle (mouvement vers le haut : élévation ou évolution).




    [image: ]




    La personnalité authentique est ce que l’on est profondément, ce que l’on a été ou ce que l’on voudrait être (dans un monde idéal).




    La personnalité (sociale) en représentation :




    •la dynamique de groupe (les rôles) ;




    •les rôles joués (à son insu) ;




    •les rôles toxiques (quel prédateur ?) ;




    •les personnages auxquels on s’est identifié.




    La personnalité en crise ;




    •les contradictions ;




    •les « défauts » ;




    •les émotions négatives ;




    •les cinq grandes blessures ;




    •le degré de stress ;




    •les mécanismes de défenses du moi ;




    •les étapes de la courbe de deuil.




    La personnalité dynamique :




    •les besoins (questionnaire) ;




    •les besoins (tableau) ;




    •les désirs ;




    •les valeurs ;




    •les surcompensations ;




    •les talents : les surcompétences.




     




    Ces quatre facettes luttent entre elles et génèrent notre personnalité qui est une synthèse dynamique (un processus). La pointe élevée de la pyramide.
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    Les quatre fonctions de la personnalité selon Jung




    La personnalité peut aussi se décomposer en trois ou quatre dimensions : le corps, le « cœur » et l’esprit, auquel on peut ajouter l’« âme ». Cette distinction universelle a été reprise et développée par C. G. Jung, le grand psychanalyste, disciple préféré de Freud que ce dernier a pourtant exclu, par jalousie ! Jung a développé un modèle simple et pertinent : celui des quatre fonctions de l’être humain :




    •la fonction Sensation ;




    •la fonction Intuition ;




    •la fonction Sentiment ;




    •la fonction Pensée.




    Ces quatre fonctions s’opposent deux à deux pour former une croix.




    Jung n’a rien inventé, il a repris et recyclé ce qui existait avant lui, sous une autre forme. Cette distinction existe depuis l’aube des temps, ne serait-ce qu’au travers de la distinction corps, cœur, esprit :




    •la Sensation correspond au corps ;




    •le Sentiment correspond au cœur ;




    •la Pensée correspond à la tête ;




    •l’Intuition correspond à l’âme (le Soi de Jung ?).
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    Distinction sensation / émotion




    La sensation ne dure pas (quelques secondes). Exemples de sensations : froid, chaud, détente, tension, plaisir, douleur… La sensation est limitée et localisée au niveau du corps (ressenti corporel). L’émotion est une réaction du « cœur », mais qui impacte le corps et l’intellect.




    Distinction émotion / sentiment




    L’émotion dure peu de temps (quelques secondes, minutes, heures). Le sentiment dure plus longtemps (mois, années). Il a une courbe globalement progressive et lente. Le sentiment sert à stabiliser et à renforcer les relations humaines. Tous les animaux éprouvent des émotions, mais seuls les mammifères éprouvent des sentiments. Il y a deux sentiments de base : l’amour et la haine. Tous les autres sentiments sont des dérivés ou des composés. Quelques dérivés de l’amour : l’amitié, la complicité, la sympathie, etc.
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    La personnalité authentique




    Les différents aspects de la personnalité authentique




    La primauté




    La personnalité authentique est la première personnalité, celle de l’enfant et de l’enfance. Les professionnels de l’enfance (institutrices par exemple) et les parents constatent des différentes très nettes entre les enfants, à l’école ou en famille (entre frères et sœurs). Certaines institutrices expérimentées avouent qu’elles arrivent à « prévoir » l’avenir de leurs élèves, à repérer ceux qui vont « mal tourner » et ceux qui vont réussir, les chefs de bande et les séductrices (par exemple). Comment est-ce possible ? Tout simplement parce que la personnalité profonde se construit dans l’enfance, avant sept ans pour certains psychologues. Peu importe l’âge exact auquel la personnalité se forge. Même si la personnalité continue de se former tout au long de la vie, l’essentiel (la base) se forge dans l’enfance, voire la petite enfance. C’est pourquoi Nietzsche disait : « L’enfant est le père de l’homme. » Plus prosaïquement, Céline Dion a fait un carton avec une chanson de Jean-Jacques Goldman : On ne change pas. Toute la chanson détaille la comédie humaine du monde des adultes : on fait semblant, on joue des rôles, on prend des postures, etc. Mais on fond on reste des enfants, des enfants qui jouent au jeu social des adultes. À la limite, on fait semblant d’être des adultes…




    La spontanéité




    La personnalité authentique est celle qui émerge ou se manifeste spontanément, sans contrôle. Le contrôle vient plus tard, progressivement… ou brutalement. L’analyse transactionnelle (développée plus loin) explique ce passage de façon assez claire au travers des états du moi : historiquement, le premier état du moi est précisément celui de l’Enfant spontané, qui correspond grossièrement aux sept premières années de la vie. Puis l’enfant accède à l’état Enfant sage (de sept ans à l’adolescence). C’est le fameux « âge de raison » ou l’enfant perd (parfois subitement) sa spontanéité. Il devient alors « sage », propre, poli, respectueux, discipliné, etc. Ce qui est assez étrange, c’est que la plupart des enfants vivent un ou plusieurs événements traumatisants entre six et huit ans : arrivée d’un autre enfant dans la famille, divorce des parents, déménagement, etc. Ces événements arrivent « à point nommé », au moment où l’enfant est prêt à lâcher sa spontanéité pour entrer dans le monde « réel » des adultes.




    La vulnérabilité




    Pourquoi les enfants ne restent-ils pas spontanés ? Pourquoi les adultes ne le sont-ils plus ? Parce que l’enfant (spontané) est vulnérable, fragile, dépendant, etc. Il est « nu », sans protection et souffre à cent pour cent. Son cerveau cherche donc une solution pour lui éviter de souffrir encore et prend une décision (inconsciente la plupart du temps) : « Plus jamais ça ! » À partir de cet instant, l’enfant adopte un rôle et se forge une carapace, un bouclier psychologique indispensable pour éviter de souffrir à nouveau. Mais il a une autre raison de le faire : la satisfaction de ses besoins. L’enfant a des besoins et certains d’entre eux sont satisfaits, mais pas tous. C’est le cas du besoin de reconnaissance qui augmente avec le temps et la frustration : l’enfant spontané a tous les droits ou presque, mais il n’est pas pris au sérieux. Pour l’être, il doit intérioriser les règles de la vie sociale adulte : respect (de l’autre, des lieux, des objets, du travail), politesse, propreté, contrôle de ses pulsions, de ses désirs et de ses instincts, etc. C’est ce qu’il fait autour de sept ans, grâce ou à cause du choc d’un événement bouleversant voire traumatisant.




    L’incomplétude




    Le bébé humain est le seul à arriver au monde incomplet et dépendant (incapable de survivre seul). Cette dépendance est plus ou moins longue : elle dure de nombreuses années. Avec le temps, la frustration qui lui est associée (l’enfant est dominé, manipulé et influencé en permanence) devient insupportable et pousse l’enfant à s’émanciper. Le sentiment d’incomplétude persiste, se transforme, mais ne disparaît presque jamais… Une fois le corps formé, l’adolescent continue de se sentir incomplet, mais sur le plan émotionnel, intellectuel et plus tard spirituel. L’homme est le seul animal qui se remet en question, qui s’auto-évalue et qui possède un ego…




    Que fait-il alors de ce sentiment d’incomplétude si dérangeant ? Il le masque, il le cache, il le nie et fait semblant… en observant, en écoutant, en imitant les adultes (ses parents d’abord) et en s’identifiant à eux. La personnalité authentique disparaît ainsi progressivement au profit du masque social, mais elle revient au premier plan lorsque l’on se sent suffisamment en confiance pour laisser tomber le masque et laisser remonter à la surface. C’est le cas lorsque l’on se retrouve avec ses proches, ses parents, ses amis, son amour, par exemple. Autrement dit, on accepte de laisser voir cette incomplétude lorsque l’on se sent en sécurité relationnelle, lorsqu’on se sent accepté et non jugé ou critiqué.




    La personnalité (sociale) en représentation




    Les différents types de rôles




    Les rôles objectifs




    La plupart des gens se croient libres d’agir et de se comporter comme ils le veulent. Pourtant, il est indéniable que nous ne sommes plus aussi libres ni aussi authentique dès que nous sommes en relation avec quelqu’un. Les relations sont souvent orientées et donc limitées : avec nos enfants, nous sommes d’abord et avant tout des parents (et vice versa). À l’école, nous étions d’abord perçus comme des élèves. Au travail, nous sommes d’abord perçus comme des salariés. Chez le médecin, nous sommes d’abord perçus comme des patients. En Entrant dans un commerce, nous sommes d’abord perçus comme des clients potentiels. Avec le prêtre de notre religion, nous sommes d’abord perçus comme des « croyants ». En Entrant dans un établissement public, nous sommes d’abord perçus comme des administrés, etc. Ces rôles sont objectifs parce qu’ils sont constatables objectivement, qu’ils découlent de la relation (et non pas du bon vouloir des personnes) et s’imposent à nous d’emblée.




    Ce n’est pas parce que nous ne pouvons pas faire abstraction de ces rôles que nous ne sommes pas obligés de rester « à l’intérieur » d’eux : on peut très bien (tenter de) séduire son interlocuteur, quel que soit son rôle : son patron ou son salarié, son professeur ou son élève, son médecin ou son patient, son commerçant ou son client, etc. Aux USA, une mère a même épousé sa propre fille… au mépris de l’interdit de l’inceste.




    Les rôles subjectifs




    Les rôles constituent donc un cadre, mais un cadre souple, qui laisse une certaine marge aux interlocuteurs. De plus, toutes les relations ne sont pas médiatisées par ce cadre (des rôles) : avec nos pairs (frères, amis, conjoint, collègues, voisins, etc.), avec des inconnus ou encore dans des contextes flottants (hors cadre). Que faisons-nous alors de cet espace de liberté (et donc d’authenticité) à notre disposition ? En profitons-nous pour être vraiment nous-mêmes ? Pas toujours ! En réalité, nous recréons des rôles, d’autres rôles non officiels, des rôles subjectifs, basées sur la subjectivité des interlocuteurs : désir sexuel, émotions, sentiments, valeurs, croyance, etc.




    L’origine des rôles




    Pourquoi jouons-nous un rôle et pourquoi jouons-nous tel rôle plutôt qu’un autre ? Parce que cela nous arrange et nous conforte dans notre identité, dans notre personnalité : nous retirons un bénéfice à jouer le rôle du sauveur ou de la victime, du winner ou du looser…




    La plupart des gens se plaignent du manque d’authenticité des autres ou se plaignent d’être obligés de « jouer un rôle » (perte d’authenticité). Mais les rôles nous rendent un grand service : ils nous permettent de rester en sécurité, nous apportent un confort (nous savons exactement quoi dire et quoi faire), voire de nous développer et (peut-être) de devenir un peu plus nous-mêmes… Quand un rôle ne nous convient pas ou plus, nous en changeons, ou bien nous changeons la relation, ou si ce n’est pas possible, nous y mettons fin (nous quittons la personne).




    Les rôles : des masques




    Voici un poème anonyme qui explicite bien la dualité humaine sociabilité / authenticité, ainsi que la difficulté à être soi-même et les raisons pour lesquelles nous préférons jouer un rôle :




    Ne soyez pas trompé par mon visage, car je porte 1 000 masques




    et aucun n’est mon vrai moi.




    N’en soyez pas trompé, au nom de Dieu, je vous en prie.




    Je vous donne l’impression d’être sûr de moi,




    Plein de confiance et de tranquillité,




    Et que je n’ai besoin de personne. Ne me croyez pas.




    Sous ce masque, il y a le vrai moi, confus, craintif, isolé.




    C’est pour cela que je me crée un masque, pour me cacher,




    Pour me protéger du regard qui voit.




    Et pourtant ce regard est précisément mon salut.




    À condition que je l’accepte, s’il contient de l’amour,




    C’est la seule chose qui peut me libérer




    Des murs de la prison que j’ai moi-même élevés.




    J’ai peur de ne valoir rien, de n’être bon à rien,




    Et que vous le verrez et me rejetterez.




    Alors commence la parade des masques.




    Je bavarde avec vous, je vous dis tout ce qui n’est rien,




    Et rien de ce qui m’est tout et qui pleure en moi.




    S’il vous plaît, écoutez soigneusement et essayez d’entendre ce que je ne dis pas.




    J’ai vraiment envie d’être sincère, vrai, spontané, d’être moi-même.




    Mais il faut que vous m’aidiez. Il faut que vous me tendiez la main.




    Chaque fois que vous êtes bienveillant, doux et encourageant,




    Chaque fois que vous vous efforcez de comprendre par véritable intérêt,




    Mon cœur a des ailes, des ailes très faibles, mais enfin des ailes.




    Par votre sensibilité, votre sympathie, votre puissance de compréhension,




    Vous seul pouvez me libérer de l’ombre de mon incertitude,




    De ma prison solitaire.




    Cela n’est pas facile pour vous




    Car plus vous m’approchez, plus je me défends.




    Mais on me dit que l’amour est plus fort que les murs d’une prison,




    C’est en ceci qu’est mon espoir, mon seul espoir.




    Essayez, je vous en prie, de faire tomber ces murs d’une main ferme




    Mais douce, car un enfant est sensible.




    Qui suis-je, vous demandez-vous ?




    Je suis quelqu’un que vous connaissez très bien,




    Car je suis chaque homme, je suis chaque femme que vous rencontrez,




    Et je suis aussi vous-même.




    Le psychothérapeute, auteur connu




    Les rôles joués en groupe




    La dynamique de groupe




    Le regard de l’autre limite notre liberté et c’est encore plus vrai lorsque nous sommes en groupe, et pas seulement des groupes structurés et hiérarchisés comme l’armée, l’entreprise ou l’école. Ce phénomène est universel, y compris et surtout au sein des groupes de pairs (sans hiérarchie) : entre collègues, camarades d’écoles, amis, voisins ou conjoints. Pourquoi cela ? Parce que nous craignons (tous) le regard et le jugement des autres. Parce que nous sommes attachés (accrochés ?) à notre image. Parce que nous avons « besoin » des autres pour satisfaire nos besoins (sexe, amour, appartenance, sécurité, reconnaissance, contrôle et communication).




    Mais qu’est-ce qu’un groupe ? Pour Jean Maisonneuve, c’est un ensemble de personnes interdépendantes. C’est un organisme, et pas simplement un regroupement d’individus (un « agrégat »). Il suppose la poursuite d’un but commun, la proximité, la ressemblance et l’interrelation ; mais aussi une structure, une organisation préalable ou émergente, et implique un cadre de référence et un vécu communs.




    C’est pourquoi les chercheurs en psychologie sociale, après Kurt Lewin, se sont penchés dans les années 1940 et 1950 sur la vie des groupes (de pairs) quels qu’ils soient, pour essayer d’en dégager les grandes lignes, les lois, les phénomènes récurrents, etc. Le résultat de leurs recherches est assez étonnant : il se passe toujours la même chose dans un groupe, quel que soit son effectif, sa composition (dirigeants d’entreprise ou enfants) ou son lieu (entreprise ou cour de maternelle). C’est ce qu’ils ont appelé la dynamique de groupe.




    En quoi consiste cette dynamique ? En interactions entre les personnes, qui endossent (souvent à leur insu) des rôles spécifiques, observables de l’extérieur (voir la fenêtre de Johari). Plus intéressant encore : les rôles sont toujours les mêmes et sont en nombre limité (six dans le modèle que nous utilisons depuis vingt-cinq ans). Ces rôles constituent en quelque sorte des « places » à prendre, qui seront prises inévitablement (sauf le dernier) par telle ou telle personne. Cela signifie que si une personne quitte le groupe, son rôle (son « siège ») est vacant… très peu de temps ! Quelqu’un d’autre va prendre sa place et le rôle va ainsi être pourvu. Enfin, les rôles apparaissent toujours dans le même ordre… et correspondent à des places physiques dans une salle… Les chercheurs sont tous d’accord sur ces points, mais pas forcément sur le reste (le détail), notamment le nombre de rôles. C’est pourquoi il existe plusieurs modèles d’interprétation. Voici la plus simple et le plus fiable :




    Les différents rôles




    •Le Leader : c’est la locomotive, celui qui s’affirme, qui parle en premier et motive les autres. Mais il écoute peu, a tendance à se valoriser, à rechercher (et à obtenir) le pouvoir.




    •Le rebelle : c’est son frère ennemi, son ombre, son opposant, qui le critique et limite son pouvoir. Il peut être positif ou négatif, mais son mode de communication est négatif (« Je ne suis pas d’accord »).




    •Le clown : c’est la soupape de sécurité du groupe, celui qui évacue les tensions, dédramatise et procure de la joie au groupe.




    •Le médiateur : c’est celui qui négocie un compromis entre le leader et le rebelle, ou entre les différents points de vue ou « clans » au sein du groupe.




    •Le suiveur ou observateur : c’est celui, ou plutôt ceux (ce sont les plus nombreux), qui observent, attendent et suivent le leader ou la majorité. Ils interviennent peu, à la fin ou lorsqu’on les sollicite.




    •L’organisateur ou animateur : c’est celui qui anime et organise le débat, le travail ou les échanges. Il intervient essentiellement sur la forme (gestion du temps, de la parole, méthode de travail, etc.) plus que sur le fond (les idées), puisqu’il est neutre (en principe).




    

      

        



        



        



        

      



      

        

          	

            Rôles


          



          	

            Action


          



          	

            Qualités


          



          	

            Défauts


          

        




        

          	

            Leader


          



          	

            Commence, propose et « lance » le groupe


          



          	

            Enthousiaste, positif, confiant, dynamique


          



          	

            Égocentrique, dominateur ?


          

        




        

          	

            Rebelle


          



          	

            Conteste le leader et favorise la discussion


          



          	

            Courageux, confiant, critique, original


          



          	

            Agressif, négatif, destructeur ?


          

        




        

          	

            Médiateur


          



          	

            Cherche le compromis, négocie, arbitre, calme


          



          	

            Calme, discret, positif


          



          	

            Soumis, peu sûr de lui


          

        




        

          	

            Clown


          



          	

            Fait rire et dédramatise, élimine les tensions


          



          	

            Drôle, critique, joyeux, intuitif


          



          	

            Envahissant insupportable ?


          

        




        

          	

            Suiveur


          



          	

            Attend et ne dit rien ou peu… accepte et subit


          



          	

            Discret et gentil (trop) parfois intéressant


          



          	

            Silencieux, passif, soumis ?


          

        


      

    




    Les rôles de l’analyse transactionnelle (AT)




    Origine




    L’analyse transactionnelle a été créée par Éric Berne (1910-1970), psychanalyste et psychiatre américain qui cherchait à vulgariser la psychanalyse et à en tirer des outils et des méthodes simples et efficaces. En Fait, il a transposé la psychanalyse sur le terrain de la communication. Elle repose sur les « états du moi », des rôles que nous jouons inconsciemment. Ces six rôles définissent des échanges ou « transactions » et des « jeux psychologiques ». L’AT est une sorte de boîte à outils de communication, qui comprend : les états du moi, les jeux psychologiques, les rôles du triangle dramatique, les drivers et beaucoup d’autres outils…




    Les états du moi




    L’AT repose essentiellement sur les états du moi, des rôles que nous jouons inconsciemment. Ces rôles proviennent à la fois des rôles familiaux et de la célèbre « topique » de la psychanalyse :




    •le ça a généré l’état Enfant ;




    •le Moi a généré l’état Adulte ;




    •le Surmoi a généré l’état Parent.




    Puis ces trois états du moi se sont diversifiés en six états du moi :




    •l’état Enfant spontané (ou libre) ;




    •l’état Enfant soumis ;




    •l’état Enfant rebelle ;




    •l’état Adulte ;




    •L’état Parent nourricier ;




    •l’état Parent critique.




    Ces six états du moi sont des rôles inconscients et pas forcément adaptés… Les âges et les noms sont donnés (évidemment) à titre indicatif. À chaque instant, nous sommes dans l’un (seul) des états du moi. Nous en changeons en permanence et à notre insu, en réaction à des situations extérieures. En principe, nous devrions pouvoir choisir l’état du moi le plus approprié, mais nous avons tous une propension et une aversion pour tel ou tel état du moi. Notre personnalité peut donc s’appréhender à travers la hiérarchie de nos états du moi.




    

      

        



        



        



        



        

      



      

        

          	

            État


          



          	

            Âge


          



          	

            Qualités


          



          	

            Défauts


          



          	

            Métier


          

        




        

          	

            Enfant spontané


          



          	

            0 > 7


          



          	

            Énergique, joyeux


          



          	

            Égoïste


          



          	

            Vente, publicité commerce


          

        




        

          	

            Enfant soumis


          



          	

            7 > 14


          



          	

            Discipliné, rigoureux


          



          	

            Inhibé


          



          	

            Gestion, sécurité, qualité


          

        




        

          	

            Enfant rebelle


          



          	

            14 > 21


          



          	

            Créatif,
 critique


          



          	

            Critique, négatif


          



          	

            Marketing, publicité direction


          

        




        

          	

            Adulte


          



          	

            21 > 28


          



          	

            Équilibre, maturité


          



          	

            Froid


          



          	

            Négociateur, vendeur


          

        




        

          	

            Parent nourricier


          



          	

            > 28


          



          	

            Responsable, généreux


          



          	

            Codépendant, envahissant


          



          	

            Formation, conseil


          

        




        

          	

            Parent critique


          



          	

            > 28


          



          	

            Rigoureux, critique


          



          	

            Froid, dur


          



          	

            Contrôleur, chef


          

        


      

    




    L’état Enfant spontané




    Cet état se met en place entre 0 et 7 ans (l’âge de raison). Ses domaines de prédilection sont le jeu, la fête, les vacances et loisirs. L’Enfant libre est spontané, simple, naturel, direct, drôle, joyeux, chaleureux et affectueux… Mais il est aussi égoïste, égocentrique, narcissique, dépendant, fragile, imprévisible ou incohérent. Les métiers qui lui correspondent le mieux sont humoristes, animateur, artiste, créatif, comédien, clown, dessinateur, décorateur, etc. Ses représentants les plus connus sont Lagaf, Laurence Parisot, Carlos (le chanteur).




    L’état Enfant soumis




    Cet état se met en place entre 7 et 14 ans (adolescence). Ses domaines de prédilection sont les lieux de contraintes : le travail, la santé, les tâches domestiques… L’Enfant soumis est respectueux, sage, discipliné, fiable, gentil, intègre, honnête, calme, serviable, humble, posé, fidèle, rigoureux. Mais il est aussi trop sage, triste, conformiste, soumis, lisse, terne, ennuyeux, peureux, timide, effacé. Les métiers qui lui correspondent le mieux sont ceux d’exécutant qui exigent un respect de procédures, règles ou lois : fonctionnaire, agent de sécurité… gestionnaire. Ses représentants les plus connus sont Michel Drucker, Carole Bouquet, Édouard Balladur.




    L’état Enfant rebelle




    Cet état se met en place entre 14 ans (l’adolescence) et 21 ans (le début du travail, l’ancienne majorité). Son domaine de prédilection est tout ce qui ne fonctionne pas : les pannes, erreurs, injustices, incohérences… L’Enfant rebelle est original, sûr de lui, affirmé, volontaire, « fort », expressif, idéaliste, drôle, dynamique. Mais il est aussi négatif, agressif, contestataire, caustique, râleur, frustré, déséquilibré, malheureux, orgueilleux. Les métiers qui lui correspondent le mieux sont ceux de la critique : syndicaliste, chef, patron, indépendant, journaliste, critique… Ses représentants les plus connus sont Coluche, Bernard Thibaut, José Bové, Daniel Cohn-Bendit, etc.




    L’état Adulte




    Il n’y a pas vraiment d’âge ad hoc, sinon la période qui va du travail au premier enfant. Son domaine de prédilection est celui des relations égalitaires et réciproques : négociation, résolution de problèmes, de projets… L’Adulte est mûr, équilibré, réaliste, juste, neutre, objectif, indépendant, ouvert, rationnel. Mais il a aussi peu de défauts de par sa position : équilibré, conformiste, caméléon. Les métiers qui lui correspondent le mieux sont les métiers de discussion et de négociation : commercial, négociateur, indépendant. Ses représentants les plus connus sont François Fillon, Barack Obama.




    L’état Parent nourricier




    Cet état se met en place dès la première responsabilité familiale (premier enfant) ou d’encadrement. Son domaine de prédilection est la famille évidemment, mais aussi toutes les situations difficiles : maladie, crise, chômage… Le parent nourricier est affectueux, généreux, maternel, serviable, rassurant, agréable, positif, compréhensif, écoutant. Mais il est aussi envahissant, possessif, manipulateur, codépendant (a besoin qu’on ait besoin de lui). Les métiers qui lui correspondent le mieux sont ceux de l’aide et de l’accompagnement des « faibles » : santé, gérontologie, enseignement, conseil. Ses représentants les plus connus sont Mère Teresa, Françoise Dolto.




    L’état Parent critique (ou normatif)




    Cet état se met en place dès la première responsabilité familiale (premier enfant) ou managériale (encadrement). Son domaine de prédilection est les activités exigeantes : travail, école, sport (compétition), toutes les situations de pouvoir. Le parent critique est exigeant, intelligent, lucide, responsable. Mais il est aussi tatillon, critique, intransigeant, jamais content, dur, froid, orgueilleux, supérieur, négatif. Les métiers qui lui correspondent le mieux sont les métiers de contrôle et de critique : chef, cadre, policier, contrôleur, correcteur, auditeur, qualité. Ses représentants les plus connus sont de gaulle, Marie Curie.




    Les drivers (AT)




    Les rôles de l’AT sont largement inspirés des rôles familiaux dont ils constituent en quelque sorte des étapes. Dès lors, la question se pose de savoir comment on devient Adulte puis Parent. La réponse de l’AT est que nous intériorisons certaines injonctions parentales : les drivers. Les drivers sont des injonctions (« Fais ceci ! », « Ne sois pas comme cela ! ») universelles, inconscientes et permanentes, héritées de l’éducation et intériorisées à l’âge adulte. Ce sont des « tuteurs » structurants, mais étouffants par la suite. Ce sont des automatismes qui nous aliènent et nous contrôlent. Les drivers ne sont pas des rôles, mais ils les conditionnent, puisqu’ils définissent notre identité : ce sont les composantes clés de notre surmoi ou de notre idéal du moi (la loi que nous nous imposons à nous-mêmes). Ainsi, ils orientent profondément et durablement la personnalité (sociale). D’après l’AT, cinq drivers sont universels :




    Sois Parfait !




    Patricia est perfectionniste, et excelle dans les activités de précision. D’ailleurs elle est gestionnaire (mais a failli être ingénieur). Méticuleuse, elle craint l’échec et la critique, qu’elle manie pourtant si bien… Propreté, hygiène, ordre, respect des procédures, sens du détail. Elle est très appréciée au travail, mais ennuie ses collègues et ses proches…




    Sois rapide !




    Rachel est commercial. Il court toute la journée (manque de temps), a toujours trop d’activités et de projets en tête, peut-être par peur du vide (?). Il déteste être en retard chez un client ou des amis, calcule toujours un peu juste, ce qui génère en lui un stress terrible.




    Sois gentil !




    Geneviève est agréable à regarder et à vivre. Elle aime les gens, les enfants et les animaux qui le lui rendent bien. Heureusement, car le manque d’amour (ses manifestations) la panique complètement. Serviable, compréhensive, douce, elle travaille dans le secteur social ou l’aide aux plus faibles (enfants, personnes âgées, handicapés, chômeurs). Elle ne sait pas dire « non ».




    Sois fort !




    Dominique est directeur. Il ne peut pas s’empêcher de diriger, contrôler, influencer, voire dominer les autres. Il déteste les faibles et les faiblesses (surtout les siennes). Heureusement, il a appris à les cacher et à se contrôler, ce qui l’avantage en compétition (sa drogue). Dur et juste, froid et intègre, c’est un guerrier… fragile.




    Fais (encore) un effort !




    « Peut mieux faire ! » Ce commentaire écrit sur ses copies est resté gravé en lui. C’est pourquoi il refait, corrige, affine sans cesse tout ce qu’il fait… en pure perte, car au fond, il sait bien que ce n’est pas ça, pas encore, pas vraiment. Et cela quoi qu’il fasse : travailler, jouer, aimer ou créer. C’est pourquoi il change, souvent, de tout…




    Tableau des drivers




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            Injonction


          



          	

            Croyance


          



          	

            Attitude


          

        




        

          	

            Sois ou Fais


          



          	

            Tu peux…


          



          	

            (Tendance)


          

        




        

          	

            Sois rapide ! Dépêche-toi !


          



          	

            Tout faire dans un temps limité


          



          	

            Cyclique : en forme, fatigué, etc.


          

        




        

          	

            Sois fort !
 Assure !


          



          	

            Cacher tes faiblesses aux autres


          



          	

            « Château fort », inaccessible, introvertie


          

        




        

          	

            Sois gentil ! Fais plaisir !


          



          	

            Faire plaisir à tout le monde


          



          	

            Dépendante, influençable, hyperémotive,


          

        




        

          	

            Sois parfait ! Contrôle tout !


          



          	

            Être parfait sur tous les plans


          



          	

            Travaillomane, surmenée et maniaque


          

        




        

          	

            Fais un effort !


          



          	

            Arriver à un résultat définitif et contenter tout le monde


          



          	

            Travaillomane, surmenée


          

        




        

          	

            Sois normal ! Fais comme les autres !


          



          	

            Être accepté en faisant comme les autres


          



          	

            Passe-partout, conformiste, « caméléon »


          

        


      

    




    Commentaire




    Aujourd’hui, les drivers sont acceptés et reconnus presque partout. Mais les cinq drivers découverts sont-ils les bons et sont-ils les seuls ? Combien en existe-t-il vraiment ? Quelle est la différence entre « Sois parfait ! » et « Fais un effort » ? Par ailleurs, on peut se demander s’il n’en manque pas (au moins) un. Or la réponse est aisée, car la plupart des gens qui me consultent me demandent régulièrement si ce qu’ils vivent, veulent, pensent ou ressentent est bien… « normal ». On peut donc en déduire que le driver manquant est : « Sois normal ! »




    Sois normal ! Fais comme les autres !




    Norma est une femme « invisible », neutre, moyenne, habillée en gris. Elle est conformiste dans tous les domaines (ou presque) : Enfant soumis (pour se faire bien voir des adultes), employée (de bureau) modèle mais sans éclat ni charisme, citoyenne respectueuse qui ne prend pas d’initiatives, elle suit le courant, est toujours d’accord avec la majorité, car elle a peur d’exister…




    Les rôles toxiques de l’AT




    Les jeux psychologiques




    Puisque chaque interlocuteur se trouve dans un (et un seul) état du moi à chaque instant, toute relation s’organise autour de ces états du moi, créant ainsi une interaction qui s’appelle une transaction. C’est un échange (aller et retour) entre les trois états du moi de deux personnes. L’analyse transactionnelle est donc l’analyse exhaustive de toutes les transactions possibles. Les combinaisons ou transactions sont donc nombreuses et complexes… Elles peuvent être simples ou doubles, parallèles ou croisées.




    Les transactions simples parallèles




    Il s’agit des échanges réciproques entre états du moi identiques ou différents. La relation est donc facile et agréable.




    Exemple : toutes les relations acceptées : relation amoureuse, collègue de travail, frères et sœurs, amis, voisins…




    Les transactions simples croisées




    Il s’agit d’échanges non-réciproques entre états du moi différents. La relation est donc souvent difficile, désagréable et conflictuelle. Il y a refus du récepteur (à droite) de s’aligner sur l’émetteur et de répondre à son.




    Exemple : un enfant qui refuse l’autorité d’un parent, un conjoint qui refuse de discuter « sérieusement ».




    Les transactions doubles parallèles




    Une transaction peut en cacher une autre… moins claire, moins explicite, moins consciente. C’est le cas des relations de séduction, de manipulation, et des malentendus…




    Exemple : « Tu veux manger quoi ce soir ? » (Réponse) « Toi ! » Le récepteur répond à la demande inavouée (E < > E).




    Les jeux psychologiques




    La plupart des transactions sont positives, mais certaines transactions sont destructrices : ce sont les jeux psychologiques, des jeux de rôles inconscients basés sur des scénarios répétitifs négatifs.




    Exemple : l’enfant est puni par son père, mais « sauvé » par sa mère, qui disqualifie le père… Ces jeux sont à la fois prévisibles et surprenants, frustrants puisque voués à l’échec (aucun résultat positif), cependant jouissifs (à cause des bénéfices secondaires).
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    Voici quelques jeux psychologiques :




    •« Battez-vous » : c’est le jeu de compétition sans fin, la surenchère pour avoir le dernier mot, pour avoir raison ;




    •« Sans toi » : c’est le jeu conjugal pervers qui consiste à reprocher à l’autre de nous empêcher de faire… ce que l’on n’ose pas faire, voire ce que l’on ne veut surtout pas faire (généralement par peur) ;




    •« Oui, mais… » : le jeu du conseil inutile ou impossible : quelqu’un expose son problème à l’autre dans le but de se faire aider, mais il rejette chaque conseil à l’aide d’un « oui, mais… » ;




    •« La jambe de bois » : c’est le jeu de la victime qui se plaint de tout et de tous pour obtenir de l’attention, de la pitié ou de l’amour ;




    •« Au viol ! » : c’est le jeu de l’« allumage » (sexuel ou autre) qui consiste à susciter un désir chez l’autre pour s’en plaindre ensuite…




    Les rôles toxiques du triangle dramatique




    D’après Stephen Karpman (un disciple d’Éric Berne), tous les jeux psychologiques ne sont que des variantes d’un jeu plus universel à trois rôles, qu’il a baptisé triangle dramatique. Ces trois rôles (même s’il n’y a que deux personnes) sont : victime, bourreau et sauveur.




    Exemple : A se plaint (victime) à B (qui est invité à jouer le sauveur) d’une personne C (qui présentée comme bourreau). B prodigue ses conseils à A qui les rejette systématiquement (« Oui, mais… ») et accuse (donc devient bourreau) B (qui se retrouve alors victime) de ne pas l’aider. B se rebiffe (bourreau) et rejette la faute sur C (victime) et lui propose de se débrouiller (sauveur) tout seul…




    Les rôles toxiques (prédateurs)




    Qu’est-ce qu’une relation toxique ?




    C’est une relation destructrice physiquement et/ou psychologiquement. C’est donc une relation malsaine, qui vous fait souffrir, vous amoindrit ou vous rend malheureux.




    

      Les trois types de relations toxiques




      Il n’existe que trois types d’interactions et de relations : imposer, influencer et manipuler :




      • imposer (voire agresser) : forcer quelqu’un à faire quelque chose ;




      • influencer : chercher à obtenir quelque chose de façon claire ;




      • manipuler : chercher à obtenir quelque chose de façon cachée.


    




    Ces relations ne sont pas nécessairement négatives : un parent, un professeur ou un patron doit (souvent ?) imposer certaines choses. L’influence est neutre en soi. Seule la manipulation est a priori négative, puisqu’elle trompe l’autre. Mais parfois, les parents manipulent leurs enfants, les psychothérapeutes ou les coachs leurs clients dans leur intérêt. Ce qui rend ces relations toxiques, outre leur degré (imposer ou influencer tout le temps) est surtout l’intérêt : à qui profite le crime ? Un parent impose à son enfant d’aller se coucher pour son bien, de même pour le professeur qui impose des devoirs. Le patron impose des contraintes (les horaires par exemple) dans l’intérêt de l’entreprise. Si ce n’est pas le cas, la relation devient toxique : abus de pouvoir, influence négative et manipulation « crapuleuse »…




    Les cinq critères de toxicité d’une relation




    •Elle manque de liberté : vous êtes peu ou de moins en moins libre.




    •Elle manque de respect : vos besoins, envies, goûts, choix, idées, attitudes et comportements sont souvent critiqués et dévalorisés.




    •Elle manque de clarté (notamment au niveau des intentions de votre interlocuteur).




    •Elle manque d’équilibre ou de réciprocité : l’autre prend et profite de vous sans rien donner en contrepartie (ou si peu !).




    •La Malveillance : la volonté de nuire (consciemment).




    Qu’est-ce qu’un prédateur ?




    C’est quelqu’un qui cherche à prendre, voire à vous dépouiller et à profiter de vos ressources : votre argent, vos biens matériels et immatériels, votre énergie, votre temps, votre liberté, vos relations, votre joie de vivre et votre confiance en vous…




    

      Les trois types de prédateurs




      • Les loups-garous qui imposent trop (domination et/ou agression).




      • Les vampires qui manipulent trop (et dans leur intérêt).




      • Les sirènes qui influencent trop (grignotage).


    




    Le pervers narcissique est un mélange de ces trois types.




    Les différents types de loups-garous :




    •le tyran, malade du pouvoir, vous prive de liberté ;




    •l’exploiteur, motivé par l’avidité, vous dépouille ;




    •le « vengeur » (justicier), dont la haine se cache derrière son combat pour la « justice » ;




    •le paranoïaque voit des ennemis partout ;




    •le voyou méprise les lois, les règles, la vie sociale et les autres ;




    •le sadique prend plaisir à (vous) faire souffrir ;




    •le critique, frustré, est l’incapable d’apprécier et de reconnaître l’aspect positif des choses et des gens.




    Les différents types de vampires :




    •l’escroc vous fait miroiter la fortune pour mieux vous dépouiller ;




    •le séducteur ne vise que son plaisir (sexuel) à court terme ;




    •l’allumeuse ne cherche qu’à se revaloriser aux yeux des autres ;




    •le gourou cherche à vous faire croire que vous avez besoin de lui et à vous rendre dépendant.




    Les différents types de sirènes (ou sorcières) :




    •le dépressif vous tire vers le bas moralement et spirituellement ;




    •le dépendant vous entraîne dans son univers morbide pour se sentir moins seul et moins malheureux ;




    •la « folle » vous entraîne dans son univers irréel et fantasmatique ;




    •la profiteuse profite de votre gentillesse et vous grignote…




    Et vous ? Êtes-vous un prédateur ?




    C’est en écrivant mon livre Se Libérer des relations toxiques (Studyrama) que je me suis aperçu d’une chose terrible : nous sommes tous toxiques pour quelqu’un, dans une relation… à des degrés divers ! Les parents et les éducateurs punissent leurs enfants, parfois trop, parfois à tort, parfois pour préserver leur image ou leur autorité. Les patrons imposent souvent des contraintes à certains (les meilleurs ?) et pas à d’autres ou pas à tous (injustice ?). En amour, on fait presque toujours souffrir l’autre… Mais cela ne fait pas de nous un prédateur, car ce n’est ni conscient, ni volontaire, ni intéressé, ni surtout systématique… Mais il n’y a qu’une façon de le savoir, c’est de demander aux autres !




    Les rôles selon l’ennéagramme




    Principe et méthode




    C’est une caractérologie à 9 (ennia = 9 en grec) types, un pour chaque chiffre (comme la numérologie). Mais ici, le type se détermine sans calcul, par l’observation et le questionnement. À l’origine (transmission orale), les types n’étaient désignés que par les chiffres (de 1 à 9). Les noms ne sont apparus qu’après, au moment de sa vulgarisation, avec pour conséquence la multiplicité des étiquettes, d’où une certaine confusion. Ne cherchez pas le vrai nom, il n’y en a pas. Son originalité réside dans la simplicité des types, basés sur des besoins et des tendances naturelles, simples et claires (voir le tableau) et la complexité des relations entre ces types (voir les flèches du schéma).
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    Les concepts de l’ennéagramme




    •Le type est un caractère global et cohérent. Les ailes sont les deux types qui entourent un type.




    •L’aile est une autre facette (secondaire) de la personnalité, qui la colore et la nuance.




    •Les trois centres énergétiques : chaque type est rattaché à l’instinct (le corps), l’émotion (le cœur) ou l’intellect (la tête), comme en PNL, graphologie, morphopsychologie, gestuelle, symbolique…




    •La compulsion est ce que nous recherchons en permanence (consciemment ou non), notre besoin dominant, notre « moteur ».




    •L’éviction (peur de base) est l’inverse de la compulsion, ce que nous évitons, fuyons ou rejetons en permanence (consciemment ou non).




    •L’orientation est à la fois une qualité et un potentiel à développer La passion est une tendance négative (facilité) activée en situation de stress, de frustration ou de contrariété. À combattre dès le plus jeune âge, car après il sera trop tard…




    Quelques principes




    Chacun d’entre nous est rattaché à un type prédominant. Chaque type possède aussi une « aile » (comme l’ascendant en astrologie). Chaque type correspond à une « voie » d’évolution. Chacun est plus ou moins avancé sur cette voie. Le schéma central ci-dessus décrit les relations entre les types et leur évolution.




    Le type 1 : le Perfectionniste ou Réformiste




    •Il cherche la perfection, la rigueur et l’adéquation des choses à son idéal. Pour cela, il peut convaincre, entraîner, ou faire du prosélytisme, pour la cause « juste ».




    •Il évite l’imperfection et la colère, dont il a peur.




    •Son orientation : il est calme (en apparence), contrôlé, consciencieux, exigeant pour lui et pour les autres, il est droit et honnête.




    •Sa passion : il est colérique (ou rancunier), idéaliste, il s’énerve contre ce qui n’est pas conforme à sa vision.




    •Ses métiers : enseignant, syndicaliste, agent qualité, gestionnaire, auditeur, critique.




    •Exemples : Gandhi, Hillary Clinton, Jean-Paul II, Harrison Ford, Jane Fonda, Meryl Streep, Céline Dion, Joan Baez, Margaret Thatcher, Mr. Spock (Star Trek).




    Le type 2 : l’Altruiste ou Séducteur




    •Il cherche à être aimé, accepté, intégré et apprécié (consciemment ou non) et ensuite à aimer.




    •Il évite le rejet, le refus, l’abandon, la solitude.




    •Son orientation : il est gentil, empathique, sociable et social, maternel ou paternel, aimable, affectueux, tendre, compréhensif.




    •Sa passion : il est dépendant, manipulateur, hypocrite.




    •Ses métiers : soignant, conseil, psy, coach.




    •Exemples : Mère Teresa, J. F. Kennedy, M. Drucker, B. Bardot.




    Le type 3 : le Battant




    •Il cherche à être reconnu, valorisé, admiré, à réussir, à être le plus fort, l’unique, la référence.




    •Il évite l’échec (le vivre et le reconnaître), la faiblesse.




    •Son orientation : il est actif, courageux, responsable, fort, dynamisant, sûr de lui et capable de prendre des initiatives. Sa passion : il est dominateur, égoïste, dur, obsédé par son image.




    •Ses métiers : commercial, chef de projet ou d’entreprise.




    •Exemples : Ségolène Royal, Bernard Tapie Nicolas Sarkozy, Bill Clinton, Oprah Winfrey, Tom Cruise, Barbra Streisand, Sharon Stone, Madonna, Sting, Whitney Houston, Michael Jordan, Sylvester Stallone, Arnold Schwarzenegger.




    Le type 4 : le Créatif ou Tragico-romantique




    •Il cherche à se démarquer de toutes les façons (habillement, comportement, communication, idées…).




    •Il évite l’anonymat, le conformisme, l’oubli (d’autrui), la neutralité.




    •Son orientation : il est sensible voire hypersensible, équilibré, esthète, raffiné, délicat et créatif.




    •Sa passion : il est rêveur, idéaliste, nostalgique, mélancolique, pessimiste, envieux.




    •Ses métiers : artiste, créatif, acteur, comédien, écrivain, graphiste, styliste, décorateur.




    •Exemples : Jeremy Irons, Bob Dylan, Johnny Depp, Marcel Proust, Maria Callas, Baudelaire, Annie Lennox, Prince, Michael Jackson, Virginia Woolf.




    Le type 5 : l’Observateur ou Penseur




    •Il cherche à comprendre (les choses, les situations et les gens), à être utile, à servir à quelqu’un ou à quelque chose.




    •Il évite le vide (solitude ou inactivité) et l’intrusion (non-respect de son espace).




    •Son orientation : il est objectif, neutre, calme, détaché, intelligent, il a du recul et sait analyser et expliquer les choses.




    •Sa passion : il est avare.




    •Ses métiers : technicien, expert, consultant, journaliste, écrivain, gestionnaire ou administratif, homme de dossier.




    •Exemples : Freud, Einstein, Stephen Hawking, Bill Gates, Stanley Kubrick, John Lennon, Björk, Agatha Christie, Tim Burton, David Lynch, Stephen King, Friedrich Nietzsche, Vincent Van Gogh, Jodie Foster…




    Le type 6 : le Sceptique ou Loyaliste




    •Il cherche à être fidèle à des valeurs, des idées, des décisions, des positions et des engagements.




    •Il fuit l’incohérence, l’irrationnel, la folie, le flou.




    •Son orientation : il est loyal, fidèle, fiable, responsable, honnête, intègre.




    •Sa passion : il est critique, pessimiste, défaitiste, caustique, cynique.




    •Ses métiers : responsable qualité, contrôleur, bras droit, cadre intermédiaire ou agent de maîtrise, policier.




    •Exemples : Malcolm X, Princesse Diana, Tom Hanks, Bruce Springsteen, Meg Ryan, Mel Gibson, Patrick Swayze, Julia Roberts, Woody Allen, Richard Nixon…




    Le type 7 : l’Épicurien




    •Il cherche à s’amuser, à découvrir, à explorer les bonnes choses de la vie, librement, sans contrainte.




    •Il évite la souffrance, les contraintes et les efforts.




    •Son orientation : il est joyeux, enthousiaste, drôle, épicurien, esthète, « bon vivant », simple, curieux, joueur, naturel et spontané.




    •Sa passion : il est jouisseur, individualiste, égoïste, paresseux.




    •Ses métiers : commercial, commerçant, artisan, joueur.




    •Exemples : Leonardo Di Caprio, Kate Winslet, Elizabeth Taylor, Wolfgang A. Mozart, Steven Spielberg, Federico Fellini, Robin Williams, Jim Carey, Cameron Diaz, Elton John, Mick Jagger.




    Le type 8 : le Leader ou le Chef




    •Il cherche à être fort, à contrôler les choses, à influencer ou à dominer les gens et à laisser sa marque.




    •Il évite la faiblesse (se montrer faible), la méprise.




    •Son orientation : il est direct, simple, clair, efficace, va droit au but, définit les objectifs, prend tout en main.




    •Sa passion : il est méprisant, arrogant, cassant, dur.




    •Ses métiers : chef (entreprise, service, projet, clan…).




    •Exemples : de gaulle, François Mitterrand, l’abbé Pierre, Nicolas Sarkozy, Napoléon Bonaparte, Martin Luther King, Mikhail Gorbatchev, Sean Connery, Charlton Heston, Sigourney Weaver, Fidel Castro Saddam Hussein.




    Le type 9 : le Médiateur




    •Il cherche à être avec quelqu’un, à participer, à partager, à représenter, à être invité, sollicité, interviewé.




    •Il évite le conflit, les embrouilles, les rapports de force.




    •Son orientation : il est diplomate, empathique, psychologue, allocentrique (le contraire d’égocentrique), souple, calme, rassurant.




    •Sa passion : il est lâche, peureux, indécis, hésitant, « faible », mou.




    •Ses métiers : médiateur, diplomate, politicien, intermédiaire (négociant voire commercial).




    •Exemples : Carl Rogers, Michel Drucker, Carl Jung, la reine Elizabeth II, George Lucas, Walt Disney, John Kennedy, Sophia Loren, Kevin Costner, Keanu Reeves, Whoopi Goldberg, Janet Jackson…




    Commentaire




    Cette typologie est vraiment intéressante, d’autant plus qu’elle se recoupe avec la dynamique de groupe, mais elle est difficile à utiliser, car identifier son type (ou celui de quelqu’un d’autre) nécessite du temps, la compétence et le recul ou le détachement nécessaire (très rare par rapport à soi). C’est pourquoi il faut parfois des années avant d’identifier son type…




    Tableau ennéagramme




    

      

        



        



        



        



        



        

      



      

        

          	

            N°


          



          	

            Nom


          



          	

            Centre


          



          	

            Cherche à être


          



          	

            Évite d’être


          



          	

            Orientation


          

        




        

          	

            2


          



          	

            Altruiste


          



          	

            Émotion


          



          	

            Aimé


          



          	

            Rejeté


          



          	

            Amour


          

        




        

          	

            3


          



          	

            Battant


          



          	



          	

            Efficace


          



          	

            En échec


          



          	

            Efficacité


          

        




        

          	

            4


          



          	

            Créatif


          



          	



          	

            Différent


          



          	

            Oublié


          



          	

            Beauté


          

        




        

          	

            5


          



          	

            Observateur


          



          	

            Intellect


          



          	

            Compétent


          



          	

            Démuni


          



          	

            Connaissance


          

        




        

          	

            6


          



          	

            Sceptique


          



          	



          	

            Loyal


          



          	

            Incohérent


          



          	

            Incohérence


          

        




        

          	

            7


          



          	

            Épicurien


          



          	



          	

            Heureux


          



          	

            Souffrant


          



          	

            Joie


          

        




        

          	

            8


          



          	

            Leader


          



          	

            Instinct


          



          	

            Fort


          



          	

            Dominé


          



          	

            Courage


          

        




        

          	

            9


          



          	

            Médiateur


          



          	



          	

            En paix


          



          	

            Séparé


          



          	

            Empathie


          

        




        

          	

            1


          



          	

            Perfectionniste


          



          	



          	

            Irréprochable


          



          	

            Imparfait


          



          	

            Idéal, rigueur


          

        


      

    




     




    Les rôles et les personnages auxquels on s’est identifié




    La découverte des rôles




    L’anecdote : le premier stage de développement personnel que j’ai créé (avec un collègue) s’intitulait : « De L’image à l’authenticité ». Il proposait aux participants un parcours de découverte des différents freins à l’authenticité, donc des différents rôles que chacun joue, la plupart du temps à son insu. Au début, j’utilisais (évidemment) les grilles de lecture précédentes (l’ennéagramme et surtout l’AT). Mais je me suis aperçu au fur et à mesure que ces grilles ne suffisaient pas à rendre compte de la richesse des rôles inventés ou joués par chacun. J’ai donc observé les participants et commencé à lister tous les rôles symboliques qui apparaissaient. Ces rôles devaient être universels et intemporels : ils devaient traverser l’espace et le temps ou, pour dire les choses autrement, ils devaient pouvoir être joués par n’importe qui, n’importe où et n’importe quand… Ensuite, j’ai créé un jeu de tarot des rôles, composé de cartes représentant un rôle à l’aide d’un dessin et d’un mot-clé. Chaque participant tirait une carte (donc un rôle) au hasard et devait le jouer ensuite devant les autres participants, qui devaient confirmer ou infirmer ce rôle (tiré au hasard) comme un de ses rôles dominants…




    Voici les principaux rôles symboliques




    Le guerrier, le joueur, le philosophe, le rebelle, le prisonnier, l’explorateur, le serviteur, le capitaine, le juge, l’ouvrier, le clown, le financier, le bébé, le monstre, le guérisseur, le sportif, le businessman, le cadre dynamique, le robot, le chevalier, l’enquêteur de police, le tyran, le pompier, le bourreau, le pirate, le gaffeur, le sage, l’esclave, l’aristocrate, l’enfant (éternel), l’ange, la soignante, l’artiste, la prostituée, la vieille dame, la sirène, l’assistante, la maman, la sorcière, la maîtresse d’école, la cuisinière, la belle / la bimbo / lolita…




    Les personnages auxquels on s’est identifié




    Toujours au cours de ce stage, je me suis aperçu que nous ne jouions pas seulement des rôles (catégories), mais parfois des personnages célèbres, réels ou fictifs. Surprenant ? Pas lorsque l’on sait que nous nous construisons par mimétisme et identification à nos parents, mais aussi (et c’est moins connu) aux personnages célèbres positifs, lorsque nos parents font défaut (absence, manque de charisme…). Je me rappelle un stage où une femme se plaignait de ne jamais rencontrer d’hommes… à Paris ! Or je m’étais aperçu qu’elle ressemblait physiquement à… Tintin, le héros de la bande dessinée éponyme : elle avait un visage ovale, une mèche, un petit chien, et elle était… journaliste ! La ressemblance ou plus exactement la concordance était parfaite (mis à part le sexe). Ceci expliquait cela : Tintin est toujours célibataire, ne séduit ou n’aime aucune femme et n’éprouve d’ailleurs aucun désir pour elles. La prise de conscience de cette identification a permis à cette femme de rencontrer (enfin !) un homme…




    Une autre fois, un stagiaire se plaignait de n’avoir que des relations conflictuelles avec les autres (hommes et femmes), se sentait rejeté ou exclu de la société et (plus troublant) était complexé par sa taille (1,85 m) et sa puissance qui ne lui apportaient que des déboires. Je me suis rendu compte qu’il s’était identifié à… King Kong, le gorille du film culte du même nom… Évidemment, cette découverte ne lui a pas fait plaisir (sur le coup), mais l’a grandement aidé à sortir de sa « malédiction » (un scénario négatif engrammé autour de son personnage inconscient). Par la suite, je me suis amusé à chercher le ou les personnages auxquels chaque participant s’était identifié… Voici une liste (non exhaustive) de personnages célèbres de l’histoire.




    • Les scientifiques et inventeurs célèbres : Archimède, Aristote, Hippocrate, Galilée, Nicolas Copernic, Johanes Kepler, Isaac Newton, Thomas Edison, Gutenberg, Louis Pasteur, Jean-Yves Cousteau, Claude Bernard, Charles Darwin, Konrad Lorenz, Marie Curie, Nikolas Tesla, Albert Einstein…




    • Les artistes célèbres : W. A. Mozart, M. Callas, Périclès, Picasso, G. Mahler, les Beatles, V. Vasarely, A. Rodin, Monet, Van Gogh, Camille Claudel, Louis Armstrong, L. V. Beethoven, M. Béjart, Nijinski, S. Dali, J. S. Bach, Le corbusier, Lord Byron, Glenn Gould, Charlie Chaplin, Praxitèle, Picasso…




    • Les écrivains célèbres : Jules Vernes, Molière, V. Hugo, Rimbaud, Colette, Oscar Wilde, Boris Vian, Shakespeare, George Sand, Sade, Rousseau, L. Tolstoï, Molière, Baudelaire, Balzac, S. de Beauvoir, A. Christie, F. Kafka, André Breton, Anaïs Nin, M. Duras, M. Yourcenar, G. Bukovski…




    • Les sportifs célèbres : les sœurs Williams, Rafael Nadal, Bjorn Borg, Éric Tabarly, Alain Prost, Yannick Noah, le « roi » Pelé, Lionel Messi, Diego Maradona, Roger Fédérer, Ayrton Senna, Florence Arthaud…




    • Les business men célèbres : Rockfeller, Bernard Tapie, Rothschild, Ford, Bill Gates, Coco Chanel, Walt Disney, Steve Jobs, Marc Zuckerberg…




    • Les philosophes célèbres : Socrate, Diogène, Platon, Épicure, Épictète, Aristote, saint Thomas, Montaigne, Lao Tseu, Descartes, Spinoza, Jean-Jacques Rousseau, Voltaire, Leibniz, Emmanuel Kant, Karl Marx, Arthur Schopenhauer, Friedrich Nietzsche, Simone de Beauvoir, Françoise Dolto, Jean-Paul Sartre, Bergson, Martin Heidegger…




    • Les religieux et mystiques célèbres : Jésus, Bouddha, Mahomet, Saint Thomas, Salomon, Moïse, Confucius, sainte Thérèse, Jean-Paul II, François, Mère Teresa, saint Augustin, saint Vincent, saint François, l’abbé Pierre, le Dalaï-Lama…




    • Les chefs et leaders célèbres : Akénathon, Cléopâtre, Constantin, Marc-Aurèle, Clovis, Charlemagne, saint Louis, Richard Cœur de Lion, Richelieu, Garibaldi, Talleyrand Jean Jaurès, Gandhi, Mao Tsé Tong, Rosa Luxembourg, Trotsky, Pancho Villa, Lénine, Hitler, Malcolm X, le général de gaulle, Winston Churchill, John F. Kennedy, Lech Walesa, Martin Luther King, Nelson Mandela, Cory Aquino, Bénazir Buttho, Aung San Suu Kyi…




    • Les stratèges célèbres : Alexandre le grand, Léonidas, Jules César, Hannibal, Gengis Khan, Surcouf, Ramsès iI, Vercingétorix, Spartacus, Guillaume le conquérant, Jeanne d’Arc, William Wallace, le Cid, Saladin, Tamerlan, Cortès, Napoléon, Nelson, Robert Lee, Laurence d’Arabie, E. Rommel…




    • Les explorateurs célèbres : Marco Polo, Christophe Colomb, Magellan, Bougainville, Jean Mermoz, Charles Lindbergh, Paul-Émile Victor, Youri Gagarine, Alexandra-David Neel…




    • Les inclassables (plusieurs domaines) célèbres : Léonard De vinci, Pythagore, Lucrèce Borgia, Coluche, Jean Moulin, Cicéron, Joël Robuchon, Pierre de coubertin, capitaine Dreyfus, Madame Soleil, Dr Schweitzer, S. Freud, Nostradamus, Mata Hari, Raspoutine, Casanova…




    • Les héros inventés (de la littérature) : Superman, Corto Maltese, Arsène Lupin, Dr Knock, Lady Chatterley, Barbarella, Carmen, Karen Blixen, Bécassine, Lagardère, Don Quichotte, Candide, Macbeth, Lola Montès, Mickey, Mélusine, Fanfan la Tulipe, Tintin, Merlin, capitaine Némo, Manix, Meursault, James Bond, Zorro, Monte Cristo, Cyrano de Bergerac, Fantômas, Don camillo, d’Artagnan, Othello, la princesse de clèves, Dr Jekyll, le Petit Prince, Guy l’éclair, Baby Doll, Pinocchio, San antonio, Dracula, Popeye, Emmanuelle, Tristan, King Kong, Mme Bovary, marquise de Merteuil, Renart, Samanta, Roméo, Sorcière bien aimée, Figaro, Robin des Bois, Frankenstein, Scapin, Shéhérazade, Gavroche, les Shadoks, Sherlock Holmes, Gulliver, Aguirre, l’homme invisible, Harpagon, Davy Crocket, Valmont, Tarzan, Pierrot le fou, Iseult, Barry Lindon, Joseph K., Charlot, Robin des Bois, Juliette, Hamlet, Citizen Kane, Ben Hur, Roi Arthur, Lancelot, Aladin, Candy, Jedi, Robocop, Calamity Jane, Peau d’Âne, Alice, Cosette, Sissy, Spirou, Lucky Luke, Astérix et Obélix, Natacha, Yoko Tsuno, XIII, le Grand Meaulnes, le Yéti, Drupi…




    La Mythologie




    La Mythologie est l’ensemble des mythes, ces légendes sacrées qui véhiculent une sagesse et/ou une connaissance profonde pour un peuple à une époque donnée. Chaque peuple a sa propre mythologie. En Europe, nous connaissons trois grandes mythologies : les mythologies grecque et romaine, égyptienne et scandinave.




    • Les héros de la mythologie grecque : Achille, Amazones, Antigone, Ariane, Cassandre, Calypso, Électre, Hélène (la belle), Hercule, Icare, Jason, Médée, Midas, Minos, le Minotaure, Narcisse, Nausicaa, Œdipe, Œnée, Orphée, Pandora, Pénélope, Persée, Phœnix, Sphinx, Prométhée, Sisyphe, Ulysse,




    • Les principaux dieux des trois mythologies :




    –dieux grecs et romains : voir le tableau ci-dessous ;




    –dieux égyptiens : Amon, Anubis, Apophis, Aton, Atoum, Bès, Hathor, Horus, Isis, Maat, Min, Nouth, Osiris, Ptah, Ra (ou Ré), Sekmeth, Seth, Sobek, Thot, etc. ;




    –dieux scandinaves : Baldr, Freyr, Freya, Frigg, Heimdall, Hel, Loki, Odin, Thor, Tyr, les Walkyries…




    Les principaux dieux de la mythologie greco-romaine




    

      

        



        



        

      



      

        

          	

            Romain


          



          	

            Grec


          



          	

            Divinité de


          

        




        

          	

            Vénus


          



          	

            Aphrodite


          



          	

            L’amour et la beauté


          

        




        

          	

            Apollo


          



          	

            Apollon


          



          	

            L’art, l’arc et la médecine


          

        




        

          	

            Mars


          



          	

            Arès


          



          	

            La guerre


          

        




        

          	

            Diane


          



          	

            Artémis


          



          	

            La chasse, la virginité et la Lune


          

        




        

          	

            Esculape


          



          	

            Asclépios


          



          	

            La Médecine


          

        




        

          	

            Minerve


          



          	

            Athéna


          



          	

            La sagesse, la stratégie et l’artisanat


          

        




        

          	



          	

            Atlas


          



          	

            Titan portant la Terre sur ses épaules


          

        




        

          	

            Saturne


          



          	

            Cronos


          



          	

            Roi des Titans et dieu du temps


          

        




        

          	

            Cérès


          



          	

            Déméter


          



          	

            La Moisson et des saisons


          

        




        

          	

            Bacchus


          



          	

            Dionysos


          



          	

            Le vin, l’ivresse et les fêtes


          

        




        

          	

            Aeolus


          



          	

            Éole


          



          	

            Les vents


          

        




        

          	

            Cupidon


          



          	

            Éros


          



          	

            L’amour


          

        




        

          	

            Terra


          



          	

            Gaïa


          



          	

            La terre


          

        




        

          	

            Pluton


          



          	

            Hadès


          



          	

            Les Enfers et la richesse


          

        




        

          	

            Trivia


          



          	

            Hécate


          



          	

            Les trois visages de la Lune et la magie


          

        




        

          	

            Sol


          



          	

            Hélios


          



          	

            Le soleil parfois associé à Apollon


          

        




        

          	

            Vulcain


          



          	

            Héphaïstos


          



          	

            Le feu et les forgerons


          

        




        

          	

            Junon


          



          	

            Héra


          



          	

            Les Femmes et le mariage


          

        




        

          	

            Mercure


          



          	

            Hermès


          



          	

            La communication, messager des dieux


          

        




        

          	

            Vesta


          



          	

            Hestia


          



          	

            LA famille, le foyer et le feu


          

        




        

          	

            Morpheus


          



          	

            Morphée


          



          	

            Les rêves


          

        




        

          	

            Uranus


          



          	

            Ouranos


          



          	

            Le ciel


          

        




        

          	

            Faunus


          



          	

            Pan


          



          	

            Dieu de la nature à forme de satyre


          

        




        

          	

            Proserpine


          



          	

            Perséphone


          



          	

            Le printemps


          

        




        

          	

            Pluton


          



          	

            Hadès


          



          	

            L’argent et l’Enfer


          

        




        

          	

            Neptune


          



          	

            Poséidon


          



          	

            La Mer et les chevaux


          

        




        

          	

            Mutunus Tutunus


          



          	

            Priape


          



          	

            Les jardins, les troupeaux et la fertilité


          

        




        

          	

            Luna


          



          	

            Séléné


          



          	

            La lune


          

        




        

          	

            Jupiter


          



          	

            Zeus


          



          	

            Le pouvoir, le ciel (roi des dieux)


          

        




        

          	

            Janus


          



          	



          	

            Les portes, les choix et les changements


          

        


      

    




    La personnalité en souffrance




    La souffrance




    Mal-être, douleur et souffrance




    Le mal-être peut s’appliquer au corps, au cœur et à l’esprit. Le mal-être du corps est la douleur, celui du cœur est la souffrance, tandis que celui de l’esprit n’a pas de nom… et pour cause : les pensées sont « froides » (dépourvues d’affects), tout au plus peuvent-elles être maladives : ce sont les psychopathologies ou « maladies mentales » développées plus loin. Beaucoup de gens confondent la souffrance et la douleur. Ce sont, en quelque sorte, des sœurs, à la fois proches et pourtant différentes : ce sont des ressentis désagréables et insupportables, mais la souffrance est une émotion, tandis que la douleur est une sensation corporelle. La douleur est physique, tandis que la souffrance est morale. Nous n’aborderons pas ici les douleurs qui relèvent de la médecine. Comme la douleur, la souffrance peut durer toute la vie et impacter profondément et durablement la personnalité.




    Les principales souffrances




    Les souffrances sont des affects de deux types : les émotions négatives et les sentiments négatifs (les dérivés de la haine), la frustration, le manque, le vide, la solitude…




    Définition de l’émotion




    Qu’est-ce qu’une émotion ? C’est une décharge d’énergie psychique. C’est aussi une réaction interne à une modification de l’environnement (l’homéostasie : l’équilibre instable de la vie). C’est donc un changement d’état complet qui affecte le cœur, mais aussi le corps et l’esprit. C’est une préparation à une réaction (action 
et/ou communication) (e motion : mise en mouvement en anglais).




    Caractéristiques de l’émotion




    La courbe de l’émotion est dissymétrique : la montée est rapide, la descente est plus lente. Toutes les émotions sont déstabilisantes (même la joie !). La plupart des émotions sont « négatives », c’est-à-dire désagréables. Elles s’expriment à travers le corps : les gestes, la voix et les mimiques faciales. L’expression des émotions est universelle (d’après Darwin, et Paul Ekman). Enfin, elles sont innées, universelles et expressives.




    Principales émotions




    Il y a des dizaines d’émotions et d’états émotionnels. D’après Paul Ekman, il y a quatre ou six émotions fondamentales : la joie (seule émotion positive), la tristesse, la peur, la colère, plus l’étonnement et le dégoût. Les autres émotions (jalousie, honte, culpabilité) sont des dérivées ou des composées (comme les trois couleurs de base permettant d’en composer des milliers d’autres). Le stress est un état émotionnel complexe (excitation, peur et colère). Le stress est un état émotionnel complexe (excitation, peur et colère).




    [image: ]




    Distinction émotions / sentiments




    L’émotion dure peu de temps (quelques secondes, minutes, heures), mais le sentiment dure plus longtemps (mois, années). La courbe de l’émotion est globalement progressive et lente. Tous les animaux éprouvent des émotions (peur, colère, joie, tristesse), mais seuls les mammifères éprouvent des sentiments. Ils servent à stabiliser et renforcer les relations humaines. Il y a deux sentiments de base : l’amour et la haine. Tous les autres sentiments sont des dérivés, comme l’amitié, la complicité, la sympathie, le respect, etc.




    Les autres émotions




    •Les dérivés de la peur : la méfiance, l’anxiété, le doute, l’angoisse, la phobie, le manque d’assurance, etc.




    •Les dérivés de la colère : la frustration, l’agressivité, la rancune, le mépris, le dédain, la jalousie, l’envie, etc.




    •Les dérivés de la tristesse : la déception, la résignation, le découragement, la nostalgie, la mélancolie, la fatigue morale, la dépression, la solitude, l’ennui, etc.




    •Les dérivés de la joie : l’enthousiasme, la gratitude, la confiance en soi, la fierté, le coup de foudre, etc.




    •Les émotions complexes : le stress, la culpabilité, la honte, le malaise, la gêne, l’envie, l’embarras, l’humiliation, etc.




    Évolution des émotions




    On ne peut pas supprimer une émotion ou un sentiment. L’émotion niée se transforme en état émotionnel : la peur se transforme en anxiété puis en angoisse (peurs sans objet). La colère se transforme en rancune (colère froide, différée, intériorisée). La tristesse se transforme en dépression. Avec le temps, les émotions ou les sentiments peuvent devenir des traits de personnalité : la peur produit la timidité, la colère produit le colérique et la tristesse produit le dépressif.




    L’intelligence émotionnelle




    Gérer ses émotions, consiste à faire avec et non à s’y opposer.




    •Lutter contre ses émotions consiste à les nier, à les critiquer / dévaloriser, à les écraser / dominer, à passer par-dessus et à se faire violence. Malheureusement, cette attitude est inefficace, parce que l’émotion ne disparaît pas, au contraire, elle augmente, elle s’accumule dans le « cœur » et s’inscrit dans le corps (chimiquement), elle se dilue, elle se transforme (peur > angoisse, colère > rancune, tristesse > dépression), elle agit et transforme le corps : émotion > tension sur les muscles > tension sur les os, elle attend son heure et finit par exploser (la goutte d’eau !). Car ce qui ne s’exprime pas s’imprime… dans le corps !
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