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Résumé


Stress, tensions, conflits, découragement… Et s’il était possible de piloter nos émotions au lieu de les subir ? En s’appuyant sur les recherches récentes en neurosciences, ainsi que sur des techniques et des exercices concrets, cet ouvrage vous permet de mieux comprendre vos réactions et celles des autres. Il vous accompagne pour apprendre à identifier leur origine, à désamorcer les tensions et à maîtriser les réflexes émotionnels qui vous desservent. En apprivoisant vos émotions au lieu de les laisser vous envahir, vous gagnerez en sérénité et en confiance, et apprendrez à exprimer vos besoins avec fermeté et sans agressivité.


Accessible et vivant, ce livre illustré d’exemples parlants vous guide pas à pas vers une nouvelle approche des émotions : non plus comme des ennemies à combattre mais comme de puissantes ressources à cultiver.
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AVANT-PROPOS


Depuis 19781, mes prédécesseurs, mes collègues et moi-même avons formé et coaché plus de 50 000 personnes venues de tous types d’horizons. Le constat est partout le même : nos émotions nous gouvernent ! C’est plus fort que nous et cela nous empêche d’exprimer tout notre potentiel, quels que soient notre profil, notre âge et notre type de caractère. Les problèmes pour lesquels nous sommes consultés ne sont ni matériels ni techniques.


Comment faire pour exprimer le meilleur de nousmêmes ? Comment éviter les blocages, les frustrations et le stress ? Comment faire pour que vivre ensemble soit une source de bien-être ? Comment ne pas se laisser envahir par les difficultés du quotidien ?


Parfois, il nous semble que les commandes de notre vie nous échappent : nous ne savons pas trop pourquoi nous nous retrouvons là où nous sommes. Loin des scénarios idéaux préparés dans notre tête, les situations tendues dégénèrent et nous commettons gaffe sur gaffe.


Nous retombons toujours dans les mêmes pièges : nous aimerions nous comporter d’une façon qui réponde aux souhaits de notre intelligence et de notre raison, mais dès que la pression monte, nous n’y parvenons plus…




	« Dès que les choses ne vont pas comme je veux, je ne peux pas m’empêcher de m’énerver et je le regrette ensuite… »


	« Je suis incapable de dire non et je me retrouve toujours coincé. Pourquoi est-ce si difficile pour moi de m’affirmer ?»


	« Quand on me pousse dans mes retranchements, je finis par exploser et je balance des vérités de façon violente. Impossible à remonter par la suite… »


	« Quand je me sens pris en faute, il m’arrive de raconter des histoires que je regrette par la suite. »





Si vous vous reconnaissez dans certaines de ces phrases, ce livre est pour vous !




Comment utiliser ce livre ?


Nous avons écrit ce livre de façon à ce que vous puissiez comprendre et assimiler au mieux tous les savoir-faire que nous vous proposons. C’est avant tout un outil, et nous souhaitons qu’il vous soit utile.


Lecteur, accordez-vous toutes les libertés :




	
zappez, picorez, grappillez. Lisez ce qui vous intéresse, n’hésitez pas à aller et venir entre les pages, baladez-vous jusqu’à ce que quelque chose vous attire ;


	
faites de petits pas. Commencez à utiliser ces techniques dans des situations où l’enjeu est peu important. Lancez-vous ! Une fois que vous serez prêt, vous pourrez vous attaquer aux situations plus difficiles ;


	
n’ayez pas peur de vous tromper ni de revenir en arrière. Jamais on ne vous reprochera d’essayer de vous améliorer… Alors qu’on peut vous reprocher de stagner et de faire toujours la même chose ;


	
parlez autour de vous de ce que vous apprenez dans ce livre. Communiquez, utilisez, transmettez, partagez… C’est la meilleure manière de vous approprier ce que vous avez lu !
















1. 1978 correspond au début des formations Leaders Efficaces de Thomas Gordon en France. Activité que j’ai dirigée de 1987 à 2007. C’est en animant et en supervisant ces formations que nous avons pu nous rendre compte de l’importance des réactions émotionnelles.

















INTRODUCTION CE TRÉSOR CACHÉ EN NOUS


Nos réactions émotionnelles jouent contre nous et nous multiplions les dérapages. « Ah, si seulement je pouvais laisser mes émotions au vestiaire… Résoudre ce problème sans me laisser emporter ! » Malheureusement, ou heureusement, ce n’est pas le cas. Car c’est bien de cela dont il s’agit : nous passons notre temps à être bousculés par des réactions émotionnelles, les nôtres et celles de nos interlocuteurs.


Les réactions émotionnelles constituent un paradoxe. Quand la tension monte, quand la situation devient tendue, ce sont nos réactions les plus automatiques et irréfléchies qui dominent.


Selon notre personnalité, l’énervement, l’éparpillement ou l’immobilisme vont dicter nos actions et réactions. Alors que c’est précisément pendant ces moments-là qu’il faudrait être le plus attentif à reconnaître et contrôler nos émotions. Quelle frustration de ne pas pouvoir nous contrôler et de le regretter par la suite !


Le pire, c’est que nous entrons alors dans de véritables cercles vicieux : nos émotions nous submergent et vont déclencher auprès de nos interlocuteurs d’autres réactions émotionnelles, qui vont à leur tour renforcer les nôtres, etc.




Comment font ces autres qui gardent leur calme ?


Ces cercles vicieux ne sont pas une fatalité ! Nous le savons : nous connaissons tous des gens qui gèrent bien leurs émotions. Ce collègue qui sait brosser tout le monde dans le sens du poil, cet ami à qui tous se confient en cas de problème, cet oncle qui est capable de désamorcer les disputes familiales...


Les personnes qui ont le plus de succès, dans leur vie professionnelle ou personnelle, sont, en général, celles qui savent gérer leurs émotions et celles des autres. Pourquoi ? Parce qu’elles peuvent ainsi exprimer tout leur potentiel.







Nous sommes assis sur un tas d’or


Nous appelons « tas d’or » tout le potentiel dont nous disposons et auquel nous n’avons pas accès autant que nous le souhaiterions. Parce que nous nous emportons, parce que nous nous décourageons, ou parce que nous n’osons pas nous lancer, nous ne sentons que rarement le plaisir incroyable de voir les choses se dérouler comme nous le souhaitions.


Le gisement non exploité est encore plus important au sein des groupes : nos limites et nos frustrations s’ajoutent à celles de nos interlocuteurs. Souvent pour des raisons mineures, l’ambiance se dégrade, les tensions apparaissent. Tous, nous en souffrons et le regrettons.


Nous vous proposons d’utiliser pleinement le potentiel qui est le vôtre !


Souvenez-vous du plaisir que vous pouvez ressentir quand les relations sont optimales au sein d’un groupe quel qu’il soit (conjoint, famille, amis, compagnons de voyage, environnement professionnel, etc.). Cultiver ce sentiment de plénitude dans toutes les sphères de sa vie est l’une des clés les plus précieuses des gens épanouis, bien au-delà des réussites et des conditions matérielles.







Notre proposition : retrouvez le contrôle !


Ce livre vous propose trois objectifs, correspondant aux trois parties de l’ouvrage1 :




	
comprendre – mieux nous connaître et comprendre la logique des émotions : observer nos émotions, comprendre d’où elles viennent et pouvoir les anticiper. Comprendre notre profil de réactions émotionnelles. Identifier notre talent et le mettre en valeur ;


	
calmer – mieux gérer nos émotions : nous améliorer grâce à des techniques pragmatiques de connaissance de soi. Nous bâtir des points d’ancrage. Avancer vers notre but. Mieux piloter nos dérapages. Faire diminuer la pression. Rester serein quand ça va mal ;


	
communiquer – mieux vivre nos relations avec les autres : nous affirmer plus et mieux, renforcer nos capacités d’écoute. Bien faire passer nos messages. Construire ensemble au lieu de s’opposer. Tirer le meilleur de nos relations. Réapprendre à bien vivre ensemble.





Faire en sorte que vous soyez plus à l’aise et plus efficaces dans le pilotage des réactions émotionnelles est l’objectif de nos formations, de nos coachings et de ce livre. Et l’expérience nous permet d’affirmer que les résultats sont au rendez-vous ! Les managers et les particuliers que nous formons bénéficient d’une bien meilleure compréhension de ce qui se passe en eux et autour d’eux. Ils prennent de plus en plus de plaisir à voir surgir et à apprivoiser leurs réactions instinctives et celles de leurs proches.







Quels sont les bénéfices attendus ?




	En maîtrisant nos réactions, nous nous sentirons plus sûrs de nous et nous gagnerons en confiance, même dans des contextes tendus.


	En apprenant à déchiffrer les réactions des autres, nous pourrons améliorer de façon notable nos relations aux autres, que ce soit dans notre vie professionnelle ou personnelle.


	En exprimant plus largement notre potentiel, nous obtiendrons un impact positif sur notre carrière.


	Grâce à nos nouveaux acquis, nous serons en mesure de gérer des situations difficiles et d’en tirer des résultats positifs.


	
En progressant sur ces différents points, nous réduirons notre niveau de stress, avec un impact certain sur notre bien-être et notre santé.





Rien n’est facile : cela demande du temps et de la persévérance. Mais changer est possible et vous trouverez dans cet ouvrage et dans les liens que nous mettons à votre disposition, des outils et des principes pour y parvenir. À vous de jouer !


Une dernière précision : tous les exemples de cet ouvrage sont tirés de situations vécues. Les prénoms et les contextes ont été modifiés pour les rendre anonymes.












1. Dans nos présentations et nos formations, nous partons des 3C : Comprendre, Calmer, Communiquer.
















PARTIE 1 Se connaître et comprendre la logique des émotions



Dans cette première partie, nous aborderons la logique des émotions, que ce soient les nôtres ou celles des autres, afin de mieux comprendre nos réactions instinctives sous stress. Nous introduirons le concept de « crocodiles » et expliquerons les différents profils de personnalité qui en découlent. Nous découvrirons des techniques et des savoir-faire qui nous permettront de reprendre les commandes même quand nous nous énervons, nous emballons ou nous bloquons. Nous identifierons notre talent et verrons comment exploiter tout notre potentiel en évitant de nous laisser gagner par le stress.










CHAPITRE 1 Comprendre ce qui se passe en nous



« L’herbe du voisin est toujours plus verte, jusqu’au moment où l’on se rend compte qu’il s’agit de gazon artificiel… »


M. Schultz (« Peanuts »)




Philippe, François et Marina


Philippe emmène souvent ses petits-enfants en vacances en Bretagne. Parmi eux, il a « ses têtes » ; il supporte mal Coralie, la fille de sa fille. Pas très dégourdie pour grimper aux arbres ou sur un bateau, elle a en revanche la langue bien pendue et ne se prive pas de contredire son grand-père lorsqu’il donne un ordre ou d’argumenter. Au bout de quelques jours, il n’en peut plus, lui répond brutalement et la traite d’enfant gâtée. La petite ne répond pas. Philippe prend conscience que sa relation de confiance est écornée avec Coralie et ses autres petits-enfants ; sa réaction a été plus forte que lui : quand il se sent remis en cause, il ne peut s’empêcher de réagir de façon cassante…


François part en mission avec des collègues et le « boss ». Il est très content de cette occasion de mieux connaître son patron : cette mission sera pour François l’opportunité de mettre en évidence sa contribution au sein de l’équipe. Tout au long du voyage, cependant, il est tétanisé par son patron et reste muet. Ses collègues, eux, n’ont aucun problème pour échanger avec lui. Certains pensent que François pourrait faire un minimum d’efforts sur le plan relationnel. Ceux qui le connaissent mieux sont désolés qu’il soit aussi timide.


Marina va passer le week-end dans sa belle-famille. Elle s’entend bien avec ses beaux-parents, mais ne sait pas toujours quoi leur dire, ce qui la met mal à l’aise… Elle a l’impression que ça leur fera plaisir si elle leur parle un peu de Julien, leur fils, et si elle leur raconte quelques anecdotes de leur vie ensemble. Lorsqu’ils vont se coucher, Marina subit les remontrances de Julien : « Tu es vraiment obligée de raconter notre vie à mes parents ? »





Peut-être vous serez-vous reconnu dans l’une ou l’autre de ces histoires… Philippe, François et Marina n’ont pas choisi ce qui leur arrive : ils sentent bien qu’ils dérapent mais ne peuvent pas s’en empêcher. Et bien sûr, ils le regretteront une fois l’épisode passé ! Nous vivons tous ce type de situations. Et c’est normal : ces réactions sont automatiques, inhérentes au fonctionnement de tout être humain. Seuls ceux qui ont déjà travaillé sur eux-mêmes ont réussi à les atténuer.





Comprendre nos réactions pour mieux les piloter



Pourquoi les situations nous échappent-elles ? Pourquoi dérapons-nous toujours au pire moment ?


Lorsqu’ils nous voient en mauvaise posture, les autres pensent que nous ne réalisons pas ce qui nous arrive. Ils ne comprennent pas que nous commettions toujours les mêmes « erreurs », aberrantes à leurs yeux. De la même manière, nous avons souvent du mal à accepter que les autres reproduisent toujours les mêmes schémas, même si nous leur avons exprimé à quel point cela nous était pénible.


Et pourtant… Nous sommes parfaitement conscients d’avoir les réactions que l’on nous reproche. À maintes reprises, nous avons essayé de les corriger, mais elles sont plus fortes que nous.


Cette impression de nous sentir prisonniers est très frustrante : comme nous aimerions pouvoir changer de registre durant ces moments clés ! Nombreux sont ceux qui considèrent les relations humaines comme illogiques et « casse-gueule ».


Après vingt-cinq années d’accompagnement de managers et de particuliers, nous avons pu vérifier que, contrairement aux apparences, les relations humaines obéissent à une logique et nous allons vous en faire partager quelques clés de lecture.


Nos fonctionnements internes et nos relations avec les autres répondent à un ensemble de lois aussi rigoureuses que celles de la physique, même si elles n’ont pas encore été codifiées de façon aussi précise.





Mais pourquoi les émotions sont-elles aussi importantes ?



« Laissez les émotions au vestiaire ! » entendait-on souvent en milieu professionnel. Est-ce possible ? Les émotions sont une partie intégrante de nousmêmes, indissociables de « qui nous sommes ».


Quand la mission des salariés consistait principalement à utiliser leurs mains et leur force physique, il était encore possible de leur demander de laisser de côté cette part d’eux-mêmes. Mais aujourd’hui, dans le cadre de tâches de plus en plus complexes, faire taire nos émotions devient non seulement insupportable, mais contre-productif ! Dans la plupart des métiers, et pas seulement dans le secteur créatif, l’intelligence émotionnelle fait partie des atouts incontournables. Les travaux récents en neurosciences1 démontrent qu’il n’est pas possible de prendre de décisions efficaces sans faire appel à la part émotionnelle de notre cerveau.


Nous l’avons vérifié avec tous nos interlocuteurs : l’une des façons les plus efficaces de réussir et de s’épanouir sur le plan professionnel consiste à tirer le meilleur parti possible de nos réactions émotionnelles et de celles de notre entourage.


Dans le cadre de nos relations privées, les émotions sont la source à la fois du meilleur et du pire. Combien de fois nous sommes-nous disputés avec ceux que nous aimons le plus ? Plus ils sont proches, plus c’est tendu et parfois difficile à vivre : il y a moins de limites, et l’autre sait mieux appuyer là où ça fait mal. « Comment en sommes-nous arrivés là ? » nous demandons-nous parfois vis-à-vis de notre conjoint, de nos enfants, de nos parents, entre frères et sœurs, après une dispute particulièrement violente.


Arrêtons de laisser les émotions gâcher notre vie !


Si nous nous contrôlons mieux et si nous sommes capables de mieux lire les émotions des autres, nous pourrons non seulement limiter les dégâts lors de crises, mais surtout les désamorcer avant qu’elles ne surviennent.







La spirale de l’incompréhension




Julien et Marina


Julien est un architecte très doué pour se projeter dans l’avenir et cela l’aide à imaginer les bâtiments qu’il conçoit. Il est sympathique et serviable. En ce moment, cependant, il n’est pas heureux dans le cabinet qui l’emploie et qui ne correspond pas à son idéal. Il a du mal à se lever le matin. Marina, sa femme, lui reproche d’être devenu triste. Il finit par lui avouer que son travail ne lui convient plus : « C’est simple, tu n’as qu’à en parler à ton patron. Ou chercher un autre cabinet et démissionner », rétorque Marina. « Hum… », grommelle Julien.


Quinze jours plus tard, Marina lui demande ce qu’il a fait pour changer sa situation… « Tu sais, ce n’est pas si simple », répond Julien d’un air las. Et cela dure pendant des mois. Marina est de plus en plus agressive avec son mari. Elle est excédée par cette inertie et cette fatigue chronique, se sent coupable de ne pas pouvoir l’aider… Julien s’enferme dans son mutisme : à quoi sert de discuter avec elle puisque, de toute façon, elle ne comprend rien !





Leurs modes de fonctionnement sont très différents : Marina, quand elle est anxieuse, cherche des solutions, trouve toujours un projet à se mettre sous la dent, et se remet vite en selle… Cette méthode ne fonctionne pas pour Julien. Il lui manque aujourd’hui de retrouver un sens à son travail.


Marina, si elle souhaite calmer son mari, doit d’abord gérer sa propre réaction face à la situation : pour elle, ce qui marchera c’est de retrouver des points de repère rassurants et de renforcer son sentiment de sécurité. Tranquillisée, elle pourra ensuite agir sur Julien, parler avec lui de ce qu’il considère comme important et essayer de trouver ce qui peut l’aider à sortir de sa situation.


Pourtant c’est difficile : son réflexe instinctif consiste à monter au créneau et à secouer le cocotier. C’est souvent utile mais pas avec Julien, surtout quand il est dans cet état d’esprit ! Ça aurait plutôt tendance à le bloquer, elle en a conscience.


Dans ce genre de situations, Marina et Julien ne parlent plus la même langue, ils sont comme étrangers l’un à l’autre. Alors qu’ils s’aiment et vivent ensemble depuis des années, ils ne cessent de s’agacer mutuellement, de faire le contraire de ce qui serait efficace pour que leur relation redevienne harmonieuse…


Le problème ne réside pas dans les réflexes de défense que l’on a, ni dans les réactions qu’ils suscitent, mais dans l’inadaptation de la réaction par rapport à la situation présente.


La réaction peut être inadaptée dans sa nature ou dans son intensité :




	
dans sa nature : nous nous battons alors qu’il aurait mieux valu chercher une solution ; nous essayons de trouver une solution alors qu’il vaudrait mieux réfléchir et prendre du recul, ou bien nous réfléchissons alors qu’il vaudrait mieux agir ;


	
dans son intensité : nous partons à fond dans l’argumentation alors qu’il vaudrait mieux proposer calmement une ou deux solutions ; nous nous refermons sur nous-mêmes alors qu’un peu d’écoute et de mise en perspective suffiraient ; nous cherchons à tout prix à imposer nos idées alors qu’il serait plus efficace de permettre aux autres de s’exprimer…





Nos réactions émotionnelles déclenchent chez nos interlocuteurs d’autres réactions émotionnelles qui renforcent à leur tour nos propres réactions émotionnelles… C’est une spirale infernale, un véritable cercle vicieux.


Les relations se dégradent d’autant plus que les deux interlocuteurs, très rapidement, ne parviennent plus à se comprendre : chacun se demandant comment l’autre peut agir ou s’exprimer de manière aussi aberrante.








Comment je fonctionne ? Commençons à le découvrir…



Nous vous proposons, à l’aide du tableau qui suit, d’identifier un certain nombre de situations et de personnes face auxquelles vous avez eu une de ces trois réactions :




	vous vous êtes senti inquiet : vous vous êtes agité, vous avez bougé, vous aviez envie de partir et de quitter la scène conflictuelle ;


	vous vous êtes senti agacé : vous vous êtes énervé, vous avez élevé la voix, vous avez peut-être été cassant avec l’autre ou du moins vous en avez eu très envie ;


	vous vous êtes senti fatigué : vous avez baissé les bras, vous avez préféré vous taire que de prendre le risque de faire dégénérer la situation, vous avez laissé l’autre faire une scène tout seul, vous avez eu envie de vous réfugier sous la couette et d’oublier tout ça.





Pour faire cet exercice, nous vous recommandons d’utiliser le tableau suivant, après l’avoir reporté sur une feuille.


Ce qui se passe en moi








	

	Ça m’inquiète Ça m’angoisse


	Ça m’agace Ça m’énerve


	Ça me fatigue Ça me pèse







	Personnes


	
•


•



	
•


•



	
•


•








	Situations


	
•


•



	
•


•



	
•


•











Une même situation peut provoquer en vous des réactions différentes selon votre niveau de stress. De la même manière, une personne peut susciter en vous des réactions différentes selon la situation et les enjeux.


Regardez votre tableau : vous remarquerez vraisemblablement que l’une des formes de réaction est pour vous presque automatique ; une deuxième fréquente, mais moins irrésistible ; la troisième beaucoup moins présente. Mais pour certains d’entre vous, au contraire, les trois colonnes sont remplies. Nous reviendrons sur cette répartition (voir p. 34).










Histoires de crocodiles


« Puisqu’on ne vit qu’une seule fois, autant établir de bonnes relations avec soi-même. »


Roland Topor




Les trois réactions instinctives de défense




⬥ Notre crocodile interne



Comment garder notre calme quand la situation devient critique ou quand, pour la énième fois, nous nous trouvons face à des réactions qui nous sont insupportables ? Pour répondre à cette question, nous nous appuyons sur les travaux de Catherine Aimelet-Périssol dans son ouvrage Comment apprivoiser son crocodile2.


Nos réactions automatiques ne sont pas aussi absurdes qu’elles en ont l’air. Elles sont régies par le cerveau reptilien et répondent à une logique de survie de notre part animale. C’est notre « crocodile », caché au fond de notre cerveau qui dicte, en grande partie3, nos réactions instinctives.


Le cerveau reptilien, ou crocodile, a un rôle essentiel : c’est lui qui gère nos réflexes de protection par rapport aux dangers. Dès qu’il perçoit un danger, réel ou supposé, le crocodile déclenche une réaction de défense.


Les paupières qui se ferment, les bras qui protègent la tête, le dos qui se contracte, le nœud à l’estomac, les mâchoires et les poings qui se serrent, c’est lui qui nous les envoie. La réaction est rapide et automatique : le crocodile reçoit le signal, le décode ; s’il lit « danger », il réagit instinctivement.


Problème : la réaction qu’il a identifiée comme la plus adaptée peut ne pas l’être du tout. Elle peut être liée à des automatismes acquis dans notre passé proche ou lointain et complètement déconnectés de notre contexte actuel. Le crocodile ne fait pas le tri. Il est bien intentionné, certes, mais souvent maladroit ou excessif dans sa manière de nous protéger. Notre pilotage automatique s’est mis en route sans que nous n’ayons rien demandé.


Quelles sont ces réactions ? D’où viennent-elles ? Comment fonctionnent-elles ?








⬥ L’expérience des trois états de défense de Laborit



Dès les années 1960, Henri Laborit4 a mis en évidence trois grands types de réactions automatiques face au danger, qu’il a appelées « états de défense ».


Pour comprendre le stress, il a commencé par mener des expériences sur des souris. Il les a enfermées seules ou par petits groupes dans une cage coupée en deux par une porte communicante. Au début de l’expérience, toutes les souris sont placées dans la moitié A.




L’expérience de Laborit



[image: L’expérience de Laborit]




Dans un premier temps, un signal sonore se déclenche, et, quelques secondes plus tard, un courant électrique passe sous les pattes des souris. Elles s’enfuient dans la deuxième partie de la cage (B), non électrifiée. L’expérience est répétée plusieurs fois de suite : les souris intègrent que le signal sonore signale l’arrivée, quelques secondes plus tard, du courant électrique et passent rapidement dans la partie B.


Dans un deuxième temps, même événement : le signal sonore se déclenche, du courant est envoyé sur le sol… mais la porte, cette fois, est fermée et les rongeurs ne peuvent plus s’échapper. C’est la panique : certaines souris courent dans tous les sens, d’autres attaquent les barreaux de la cage, d’autres enfin sont complètement tétanisées et s’immobilisent. Heureusement, le courant s’arrête rapidement.


Dans un troisième temps, le signal sonore se déclenche, la porte entre les deux moitiés est toujours fermée, mais le courant électrique ne passe plus sur le sol. Dès qu’elles entendent le signal sonore et malgré l’absence de douleur, les souris qui ont suivi le processus ont les mêmes réactions que précédemment : elles s’affolent et courent dans tous les sens, attaquent les barreaux ou s’immobilisent.


En répétant ces expériences, Laborit a pu mettre en évidence plusieurs éléments importants :




	quels que soient les groupes de souris mis dans les cages, elles réagissent toujours selon trois types de réactions et trois seulement : des réactions qu’il nommera « fuite », « lutte » et « inhibition de l’action » ;


	ces réactions ne sont pas liées à la douleur mais à l’anticipation du danger.





Revenant ensuite aux êtres humains, Henri Laborit a montré que, sous stress, nous avons, nous aussi, ces trois types de réactions. Par rapport à un événement ressenti comme un danger, nous réagissons instinctivement selon l’une des trois façons suivantes :




	
par la « fuite5 » qui se traduit par de l’agitation physique, l’envie de partir, la recherche de solutions tous azimuts, l’agitation verbale et cérébrale… Tout en éprouvant une sensation d’angoisse et un sentiment de peur ou d’inquiétude ;


	
par la « lutte6 » qui se traduit par des paroles ou des gestes agressifs, une élévation du niveau de la voix, un ton cassant, une volonté de passer en force… Tout en éprouvant une sensation d’énervement et un sentiment de colère ;


	
par le « repli7 » qui se traduit par des phénomènes de blocage, de tétanisation physique et psychologique, une difficulté à s’exprimer, une propension à se dévaloriser… Tout en éprouvant une sensation de fatigue et un sentiment de tristesse ou de découragement8.











⬥ Et moi dans tout ça ?





Quels sont vos états de défense « préférés » ?


Pour mieux comprendre ces trois états de défense, nous vous proposons de repérer les réactions qui se produisent en vous face à un danger ou dans les moments de stress ; puis de chercher à identifier les principales réactions de défense de quelquesuns de vos proches.


Vous pouvez par exemple relire les notes que vous avez prises dans le tableau p. 28 :




	si les situations dans la colonne « ça m’inquiète, ça m’angoisse » dominent, cela signifie que votre réaction la plus fréquente sous stress est de type « fuite/bouger » ;


	si vous avez trouvé plus de situations dans la colonne « ça m’agace, ça m’énerve », cela signifie que votre réaction la plus fréquente sous stress est de type « lutte/affronter » ;


	si les situations dans la colonne « ça me fatigue, ça me pèse » sont les plus représentatives de vos réactions, cela signifie que votre réaction la plus fréquente sous stress est de type « repli/s’adapter ».








Nous ne réagissons pas toujours avec une seule et même réaction : en nous cohabitent les trois états de défense, et chaque personne fonctionne avec une combinaison particulière de ces trois états. Les dosages varient selon la personnalité et l’histoire de chacun.


Notre état « préféré » est celui qui s’impose à nous le plus fréquemment, en particulier dans les situations où le niveau de stress est important. Le deuxième est également fréquent car il se met en route à chaque fois que le premier n’est pas assez efficace aux yeux de notre crocodile.


Le troisième est souvent moins présent, car les deux premiers ont, en général, suffi à nous sortir de la situation.


Cette combinaison teinte tout notre fonctionnement et nos relations.




Vive la diversité


Contrairement à la fuite et au repli, la lutte est plutôt valorisée dans l’éducation masculine traditionnelle : « Bravo, tu t’es bien battu ! »


Et pourtant, aucune des trois tendances n’est meilleure qu’une autre. Elles ont toutes leurs avantages et leurs inconvénients. Si nous réagissions tous par des réactions de lutte, il n’y aurait plus d’équipe possible : la vie serait un combat sans fin.


Si c’étaient les réactions de fuite qui étaient majoritaires, il régnerait une agitation permanente, beaucoup de dispersion et peu d’efficacité.


Si nous avions uniquement des réactions de repli, nos activités avanceraient à vitesse d’escargot, l’ambiance serait tranquille, si tranquille… trop tranquille.













Derrière chaque réaction de défense, un besoin


Bonne nouvelle : derrière chaque réaction de défense, en nous ou chez nos interlocuteurs, se trouve une vraie logique. Chacune est en effet l’expression d’un besoin non satisfait ; c’est parce que ses besoins vitaux et fondamentaux ne sont pas pris en compte que notre cerveau reptilien s’exprime avec ce niveau d’urgence et d’exigence.


Comprendre ces besoins et apprendre à les satisfaire autrement que par des réactions non contrôlées nous permettra, petit à petit, d’apprivoiser notre crocodile et ceux de nos interlocuteurs.




	
Un besoin de sécurité ou de liberté, inassouvi, provoque des réactions de fuite. Une personne réagissant par des réactions de fuite/mouvement se sent menacée dès qu’elle a l’impression d’être enfermée dans un rôle, dans une situation, et lorsqu’elle a peur de manquer (d’affection, de nourriture, de choix, d’espace…). Ces deux besoins sont contradictoires : elle a besoin de la présence des autres pour se sentir en sécurité, mais pas trop pour ne pas avoir l’impression d’être enfermée… Sous pression, une personne en fuite aura tendance à s’éparpiller, parler beaucoup, tenter d’apporter mille solutions au problème, être confuse et brouillonne. Son agitation et son anxiété se transmettent à son entourage.
 Chez Marina, dans l’exemple précédent, les réactions de fuite sont les plus fréquentes. C’est son inquiétude qui déclenche son flot de paroles, d’idées, de solutions…


	
Le manque de reconnaissance, la difficulté à se reconnaître soi-même ou à se sentir reconnu par les autres provoquent des réactions de lutte : « Qu’est-ce que je vaux ? », se demande souvent une personne ayant des réactions de lutte. Elle se sent mal lorsqu’elle pense qu’on ne la reconnaît pas à sa juste valeur ou si elle pense qu’elle ne va pas atteindre ses objectifs. Si elle a besoin d’être reconnue ou d’atteindre des objectifs, c’est parce qu’elle doute de sa valeur. Contrariée, une personne en lutte aura tendance à être cassante, autoritaire. Elle n’hésitera pas à passer en force, et tant pis pour ceux qui se trouvent sur son passage !
 C’est ce qui est arrivé à Philippe, notre grandpère du début du chapitre, lorsqu’il a rabroué sa petite-fille.


	
Le manque de sens et de cohérence provoque des réactions de repli. « Quel sens tout cela a-t-il ? À quoi cela sert-il ? Quel est mon rôle, mon utilité dans cette situation ? », se demande une personne réagissant de cette façon. Elle a besoin de se réaliser et de mesurer l’utilité de ce qu’elle accomplit. Elle se sent menacée lorsque la cohérence de ce qu’elle fait ne lui apparaît pas ou lorsqu’elle n’est pas en position de se rendre utile. Une personne en repli, quand on l’agresse ou quand elle ne voit pas où elle va, se sentira abattue, fatiguée, découragée, vidée de son énergie.
 C’est à ce type de réactions qu’est confronté Julien, l’architecte de l’exemple précédent.










Arrêtons de nous culpabiliser !


Qu’il est frustrant d’éprouver cette difficulté à maîtriser nos réactions instinctives : « Je fais toujours les mêmes erreurs, j’en ai marre ! » D’autant plus que nous avons cette conviction intime d’être capables de faire beaucoup mieux. Et à cet autosabordage s’ajoutent les critiques de notre entourage !


De la même façon, nous avons trop souvent tendance à dire : « Arrête de faire ça, d’être comme ça » quand notre interlocuteur vient pour la énième fois de tomber dans l’un de ses pièges « préférés9 ». Et quand nous nous heurtons à un obstacle, il est souvent tentant de s’en prendre à quelqu’un : à la personne en face de nous – « C’est à cause de toi que je n’ai pas obtenu ce que je voulais » – ou à nous-mêmes – « C’est de ma faute, je suis nul ! »


Le problème, ce n’est ni l’autre, ni nous-mêmes ; ce sont ces réactions qui se produisent en nous et que nous ne parvenons pas à piloter. Oui, il nous arrive de déraper. Oui, cela se répète encore et encore. Mais arrêtons de culpabiliser, dansons avec nos réactions !


Nous ne sommes pas responsables de nos réactions de défense ET nous ne sommes pas obligés de les laisser nous dominer !


En effet, nos réactions de défense sont des réactions instinctives qui répondent à une menace perçue comme réelle. Il n’y a aucun mal à les ressentir. Ce sont des réactions de survie. L’objectif, en revanche, consiste à ne plus automatiquement écouter notre crocodile et à mettre en œuvre cette réaction instinctive. Bref, il s’agit de ressentir des choses sans pour autant toujours les extérioriser, dans leur forme ou leur intensité originale.


Culpabiliser nous fait souffrir inutilement et n’apporte rien. Au contraire : plus nous culpabilisons, plus notre niveau de stress augmente, ce qui renforce nos réactions « crocodile » et notre culpabilité ! L’attitude la plus saine consiste au contraire à « remercier » notre crocodile de la vigilance dont il fait preuve à notre égard et de lui montrer que nous prenons en considération son message d’alerte.


Le crocodile de Philippe lui signale avec violence qu’il ne se sent pas respecté par la façon dont s’exprime sa petite-fille Coralie ; la solution qu’il lui suggère consiste à rugir le plus fort possible, pour montrer que c’est lui qui commande.


Le crocodile de François lui signale que son patron a une attitude dominante ; face à un animal plus puissant, la prudence recommande de faire allégeance et de montrer sa soumission…


Le crocodile de Marina lui indique qu’il a identifié un danger : elle a l’impression que ses beaux-parents vont la trouver inintéressante, or l’image qu’ils ont d’elle est importante à ses yeux. Il lui suggère de trouver au plus vite un moyen de se mettre en valeur. Peu importe lequel…


Nous vous invitons à développer une attitude plus efficace : satisfaire autrement le besoin exprimé. Il ne s’agit pas de lutter contre nos réactions instinctives, mais au contraire d’apprendre à mieux les gérer et à répondre de façon différente aux besoins dont elles sont l’expression.
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