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Résumé


L’ennéagramme a fait ses preuves dans de nombreux domaines : coaching, relation d’aide, pédagogie, management et surtout développement personnel.


• Quels sont les 9 types de personnalité ?


• Comment utiliser l’Ennéagramme pour mieux vous comprendre, vous et vos relations aux autres ?


• Comment utiliser l’Ennéagramme pour évoluer (abandonner vos automatismes et découvrir votre vraie personnalité) ?


Cet ouvrage vous permet de comprendre et de vous approprier cette discipline, de ses savoirs fondamentaux (les 9 profils) aux notions les plus avancées (centre réprimé, ailes, construction de l’ego…).


À travers des exemples concrets et de nombreux schémas et exercices, qui lui confèrent une réelle interactivité, ce livre propose une vision dynamique de ce qu’est l’Ennéagramme et de la manière dont il nous aide à :


[image: image] mieux nous comprendre,


[image: image] mieux comprendre notre relation aux autres,


[image: image] évoluer et mieux nous adapter à notre environnement.


Que vous soyez praticien débutant ou confirmé, formateur ou étudiant, ou tout simplement concerné par votre développement personnel, cet ouvrage sera pour vous une référence.
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Introduction


« Qui ne s’est pas connu n’a rien connu. »


Livre de Thomas1


« Ah ! Misère de ma vie ! Je suis ici comme un aveugle qui cherche son trésor au fond de l’océan ! Je suis ici comme un nouveau-né perdu dans la forêt », s’écrie Golaud, dans Pelléas et Mélisande, l’opéra de Claude Debussy2. Son incapacité à comprendre ses propres sentiments comme ceux de son épouse ou de son frère l’a conduit inéluctablement au désespoir. La plupart d’entre nous avons déjà connu de tels moments où nos propres motivations ou celles de personnes proches nous échappaient et où notre vie nous semblait se dérouler hors de notre contrôle.


Depuis toujours, l’être humain sait que la compréhension de soi est le fondement d’une existence réellement vivante, car présente à soi, aux autres et au monde. Peut-être même est-ce la seule chose qui distingue l’humanité de l’animalité. Aussi, dans tous les contextes de la vie, le même message a-t-il été sans cesse martelé, quasiment par les mêmes mots, de l’injonction de l’oracle de Delphes – « Connais-toi toi-même ! » – à celle du stratège chinois Sun Tzu – « Connais l’adversaire, et surtout connais-toi toi-même, et tu seras invincible. »


Parmi les nombreux modèles décrivant la personnalité humaine, l’ennéagramme se distingue par trois caractéristiques dont la combinaison en fait un outil unique.


D’abord, l’ennéagramme cartographie les motivations qui sous-tendent nos comportements, plutôt que nos comportements eux-mêmes. Cela présente deux avantages. Un comportement n’est pas forcément révélateur de notre personnalité. Par exemple, je peux payer mes impôts parce que je considère comme moralement normal de contribuer au bon fonctionnement de la société, parce que je suis heureux qu’une partie de cet argent aide des gens qui en ont besoin, parce qu’il est logiquement évident qu’il ne peut y avoir de vie collective sans contributions individuelles, parce que j’ai un devoir vis-à-vis de la société qui me fournit certains services, parce que j’ai peur de me faire pincer si je ne le fais pas, etc. Ce n’est pas l’acte de payer mes impôts qui est révélateur de ma personnalité, c’est la ou les raisons principales pour lesquelles je le fais. De surcroît, il y a plus de six milliards d’êtres humains sur terre, et le répertoire de leurs comportements est quasiment infini. Inventorier et classer les comportements serait une tâche gigantesque et aboutirait à un résultat inutilisable de par sa taille et sa complexité. Ainsi, privilégier les motivations par rapport aux comportements rend l’ennéagramme plus pertinent et plus opérationnel.


Ensuite, l’ennéagramme décrit le continuum complet de l’état psychologique d’un individu, depuis les niveaux où son fonctionnement est le plus dégradé et où il devient un problème pour lui-même, pour ses proches et pour la société, jusqu’aux niveaux les plus positifs où il vit en accord avec lui-même et les autres et est source d’enrichissement pour le monde. Par exemple, Adolf Hitler et le Mahatma Gandhi appartenaient, dans l’ennéagramme, au même profil de personnalité, montrant comment la volonté d’avoir un impact sur la société peut prendre des formes diverses pour le pire comme pour le meilleur. Non seulement, cette caractéristique permet d’utiliser l’ennéagramme pour comprendre plus de personnes, mais elle lui permet de prévoir l’évolution de la personnalité en fonction des circonstances. Si un individu est à un niveau de fonctionnement moyen, l’ennéagramme permet de dire ce qui déclencherait son mal-être et quelle forme il prendrait, ou ce qui provoquerait son accomplissement et comment cela se manifesterait. Le fait que l’ennéagramme ait cette dimension dynamique de description de la personnalité lui permet donc d’être prédictif et plus complet.


Enfin, l’ennéagramme peut fonctionner à des niveaux de complexité différents. Avons-nous vraiment besoin de connaître un collègue de travail avec le même degré de précision qu’un compagnon de vie ou que nous-mêmes ? L’ennéagramme peut décrire une personne comme appartenant à l’une de trois grandes catégories, ou bien à un type parmi neuf, puis enrichir cette définition à l’aide de distinctions supplémentaires aboutissant ainsi à plusieurs centaines de profils possibles. L’utilisateur de l’ennéagramme peut passer, en fonction de ses désirs et de ses besoins, d’une vue globale des personnes qui l’entourent à des portraits riches en nuances, un peu comme un téléobjectif permet de zoomer sur les détails d’un paysage. Cette flexibilité rend l’ennéagramme universel, car utilisable dans tous les contextes de l’existence : il est d’emploi simple quand c’est approprié, et subtil quand c’est nécessaire.


Cet ouvrage est constitué de quatre parties :


• La première partie décrit les concepts de base de l’ennéagramme, et comment ce modèle aboutit à la description de neuf types de personnalité.


• La deuxième partie approfondit la connaissance de soi et des autres en présentant des mécanismes permettant de comprendre les principales différences entre des individus appartenant à un même type de personnalité.


• La troisième partie présente l’utilisation de l’ennéagramme au quotidien pour améliorer notre rapport aux autres dans la vie personnelle et professionnelle.


• La quatrième partie présente une méthode permettant d’utiliser l’ennéagramme pour exprimer les aspects positifs de notre personnalité.


 


1. Jean-Pierre Mahé et Paul Hubert Poirier, Écrits gnostiques : la bibliothèque de Nag Hammad, Gallimard, 2007.


2. Acte IV, scène 4.




PREMIÈRE PARTIE


Découvrir les neuf types de personnalité




Si nous voyons de loin un gros animal gris avec une trompe, nous décidons que c’est un éléphant. Ce n’est qu’après que nous regarderons d’autres éléments et que de petites oreilles nous feront décider qu’il s’agit d’un éléphant d’Asie. Si nous avions commencé par nous focaliser sur les oreilles, l’identification aurait été plus longue et plus difficile. En ennéagramme, il est important d’adopter la même démarche allant du général au particulier. La richesse du modèle est telle qu’elle permet de décrire le fonctionnement de l’être humain à un niveau de détails très fin, ce qui pourrait être source de confusion et d’hésitations si on les abordait simultanément. Trouver son positionnement sur le modèle est plus facile en commençant par les caractéristiques principales des divers profils de personnalité. Dans cette première partie, nous explorerons successivement :


• Les concepts de base


Un profil dans l’ennéagramme n’est pas un assemblage artificiel de caractéristiques et de comportements. L’ennéagramme est fondé sur un modèle du fonctionnement de la psyché humaine. Ce modèle est suffisamment simple pour être facilement reconnu comme valide, être utilisable concrètement, et s’appliquer à l’ensemble des êtres humains, quelles que soient la culture ou l’époque dans lesquelles ils vivent.


• Les neuf types de base


Ce modèle aboutit logiquement à neuf profils de personnalité, dont nous décrirons les caractéristiques principales en termes de motivations d’actions et de fonctionnement mental et émotionnel.


• Déterminer son ennéatype


Les hésitations à identifier son profil dans l’ennéagramme peuvent venir de caractéristiques de notre personnalité ou de ressemblances réelles ou supposées entre les types.
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Chapitre 1


Les concepts de base


Le modèle de l’ennéagramme permet à lui seul une première compréhension de soi et des autres très importante :


• Les niveaux d’existence de la personnalité


La personnalité humaine se déploie principalement sur trois niveaux : le corps physique, l’ego qui est le siège de nos automatismes utiles comme limitants, et l’essence dans laquelle nous exprimons librement l’ensemble de nos potentialités.


• Les trois centres de l’ego


L’ego comprend trois fonctions principales, appelées centres, dont nous disposons tous : l’action, l’émotion et la pensée.


• Le centre préféré


Parmi les trois centres, nous avons tendance à en privilégier un que nous considérons comme plus utile et plus valorisant.


• La direction intérieure et extérieure


Le centre préféré peut être utilisé dans notre monde intérieur, comme il peut être appliqué aux êtres et aux choses qui nous entourent.


• Aperçu des neuf ennéatypes


Les éléments précédents permettent de définir neuf ennéatypes.


• Structure d’un ennéatype


Chaque ennéatype est caractérisé par un certain nombre de mécanismes, dont la présence est indispensable pour le définir.


• Intégration et désintégration internes d’un ennéatype


L’ennéagramme est un modèle dynamique, et la personnalité évolue en fonction des circonstances petites et grandes de l’existence.


1. Les niveaux d’existence de la personnalité


L’ennéagramme considère que la personnalité d’un être humain se déploie simultanément sur trois niveaux qu’il nomme le corps, l’ego et l’essence. Si la conception qu’il a du corps correspond à l’acceptation courante du terme, sa définition de l’ego et de l’essence lui est particulière1.


Initialement un être humain est, au moins potentiellement, capable de considérer le monde de manière objective et donc d’y réagir de façon appropriée. Cet état, l’ennéagramme l’appelle l’essence ou vraie personnalité.


Les circonstances de la vie nous amènent à mettre en place des filtres qui font que nous abordons le monde sur la base de conceptions prédéfinies et de croyances. En raison de ces biais, certaines parties de la réalité nous échappent, d’autres sont déformées, et parfois même nous inventons des aspects qui ne sont pas présents. Au lieu de voir la réalité telle qu’elle est, nous la créons.




Alain rentre chez lui tard le soir et passe dans une rue peu éclairée. Derrière lui, il entend des pas. Comme Alain a un filtre lui faisant croire que le monde est plein de dangers, son cœur s’emballe, et il imagine qu’il est suivi par un agresseur potentiel. Il accélère et a l’impression que, derrière lui, la personne fait de même. D’ailleurs, ils sont deux à le suivre – peut-être plus. Heureusement, Alain arrive devant chez lui, s’engouffre dans son immeuble et referme la porte. Par la vitre, il voit passer ses poursuivants et éclate de rire nerveusement en reconnaissant un habitant de son quartier qu’il connaît de vue, et qui était descendu promener son chien.





Certains de ces traits sont occasionnels et liés à des moments particuliers de notre existence. D’autres sont là en permanence et définissent notre caractère. Ils constituent des automatismes de jugement et altèrent durablement notre perception. En conséquence, ils ont un impact sur nos pensées, nos relations et nos actions. L’ensemble de ces filtres forment ce que l’ennéagramme appelle l’ego ou fausse personnalité.


La visée de l’ennéagramme est d’être capable de retourner à l’objectivité de l’essence. Ainsi, nous ne réagissons plus de manière automatique aux événements de la vie et devenons libres d’avoir l’attitude la plus appropriée aux situations.


C’est là une des spécificités du modèle. Son but est d’être connecté à la réalité, quelle qu’elle soit. Parfois elle est plaisante, et parfois elle est source de souffrance. D’autres approches cherchent à créer le confort personnel, quitte à déformer notre perception du monde2. Pour l’ennéagramme, un être humain libre et authentique accepte de vivre la vie telle qu’elle est réellement. Par exemple, comment pourrait-on croire qu’une personne accomplie puisse penser à des problèmes comme la faim dans le monde sans en ressentir tristesse et compassion ? Que vaudrait un être humain qui ne serait pas en résonance avec ceux qui sont dans le malheur ?


Certains des automatismes que nous possédons sont bien évidemment utiles. Vous ne pourriez pas lire ce livre si les auteurs avaient besoin d’une longue recherche avant de savoir sur quelles touches de leur clavier d’ordinateur il leur faut appuyer pour saisir un texte. Imaginez ce que serait votre journée si vous deviez réfléchir au bon moyen d’ouvrir chaque porte que vous avez à franchir. L’ennéagramme ne souhaite donc pas la mort de l’ego, indispensable à notre vie quotidienne, pas plus qu’il ne refuse l’attention au corps. Les trois niveaux de la personnalité coexistent, et en négliger un est toujours source de problèmes. Ils fonctionnent simultanément, et notre attention peut être répartie sur eux dans une mesure variable, en fonction des circonstances. Nous y reviendrons dans la quatrième partie.


L’étude de soi par l’ennéagramme commence par une cartographie approfondie de l’ego pour trois raisons principales.


D’abord, nous sommes plus souvent en contact avec notre ego qu’avec notre essence. C’est lui que nous connaissons le mieux : nous sommes fiers de certaines de ses caractéristiques ; inversement, ce sont certains de ses traits que notre famille, nos amis ou nos collègues de travail nous reprochent de façon répétitive. Il suffit d’être honnêtement attentif à ces deux sources pour trouver aisément son profil dans l’ennéagramme.


Ensuite, l’objectif est d’être mieux et plus souvent connecté à notre essence. Comme pour tout voyage, il est utile de savoir d’où l’on part et où l’on veut aller. La connaissance de notre ego, non seulement nous précise notre point de départ, mais nous permet de nous représenter a contrario notre essence – et donc de quelle manière nous pouvons évoluer3.


Enfin, commencer par décrire l’ego nous protège en grande partie de ce que le psychologue Bertram R. Forer a appelé, en 1949, l’effet Barnum, en référence aux talents de manipulateur de l’homme de cirque Phineas Taylor Barnum. Il avait soumis ses étudiants à un test de personnalité et leur avait remis à tous la même analyse standardisée ; interrogés sur la pertinence de l’étude de leur caractère, les élèves de Bertram Forer l’avaient, en majorité, jugée excellente. Cette expérience a été répétée une multitude de fois et a donné systématiquement les mêmes résultats. D. H. Dickson et I. W. Kelly ont montré en 1985 que l’effet Barnum était d’autant plus fort que l’analyse comportait majoritairement des traits positifs. Comme l’ego ne réunit pas les traits les plus flatteurs de notre personnalité, cette approche méthodologique diminue le risque de l’effet Barnum, même si elle ne le supprime pas complètement.


• Récapitulatif


• La personnalité humaine se répartit sur trois niveaux : corps, ego et essence.


• L’ego est le lieu de nos automatismes, certains utiles, d’autres non.


• L’objectif de l’ennéagramme est de développer la connexion à l’essence, où la réalité est considérée sans filtres, et où nous pouvons agir et réagir à elle de manière appropriée.




EXERCICE 1
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Identifiez dans votre fonctionnement quotidien :


– trois automatismes utiles ;


– trois automatismes que vous considérez comme vous limitant.










Des exemples d’automatismes utiles :


Je sais quand il est temps de changer de vitesse en conduisant ; je mets mes clés toujours au même endroit ; je réponds « bonjour » à une personne qui vient me saluer.


Des exemples d’automatismes réducteurs :


À chaque fois que je croise mon supérieur hiérarchique, je ressens de l’anxiété ; je ne peux commencer la journée qu’après avoir pris un café, sinon je suis grognon ; je ne peux m’endormir que sur mon côté gauche – aussi lorsque j’ai eu une luxation de l’épaule gauche, je ne pouvais pas m’endormir, et j’ai été épuisé pendant des semaines.





2. Les trois centres de l’ego


Depuis l’Antiquité jusqu’à la psychologie contemporaine, il est coutumier de présenter l’être humain comme animé par trois grandes fonctions : l’action ou instinct, l’émotion, et la pensée. L’ennéagramme commence lui aussi par la distinction entre ces trois grandes fonctions qu’il appelle centres, et il leur donne une définition précise, loin du flou conceptuel qui les entoure habituellement.


Initialement l’action a pour but d’échapper aux dangers de l’existence, mais pour ce faire la non-action est parfois une meilleure attitude, comme quand un animal s’immobilise et simule la mort pour ne pas être repéré par un prédateur. Aussi l’ennéagramme préfère parler de centre instinctif. Sa mission est d’assurer notre survie à la fois physique et psychologique. Elle nécessite d’opter très rapidement pour l’action ou l’inaction, et d’entreprendre immédiatement, si besoin est, l’action nécessaire. Ce sentiment d’urgence interdit toute réaction émotionnelle et toute réflexion mentale : si votre voiture dérape dans un virage, ce n’est pas le moment de fermer les yeux de peur, ni de calculer l’équation mathématique décrivant précisément la courbe suivie par le véhicule ; il s’agit de faire les gestes indispensables pour rétablir la trajectoire. Il est d’ailleurs commun que les personnes ayant échappé à un accident racontent n’avoir pas réfléchi, n’avoir pas eu peur, mais avoir fait exactement ce qu’il fallait pour se sauver ; elles décrivent ainsi très exactement le rôle du centre instinctif, indépendamment des centres émotionnel et mental.


Pour trouver l’action ou la non-action utile, le centre instinctif commence par puiser dans son expérience. Sans que ce soit l’effet d’une recherche consciente, il retrouve instantanément les expériences similaires vécues dans le passé. Si, dans ces moments-là, la survie avait été assurée, le centre instinctif se comporte de la même manière et résiste opiniâtrement à toute tentative de faire autrement. Inversement, si aucune stratégie efficace n’est disponible, le centre instinctif en invente une nouvelle, cette créativité n’étant ni réfléchie ni planifiée. Le centre instinctif trouve sa réponse dans l’instantanéité du besoin. La mise en œuvre de la stratégie retenue, quelle qu’elle soit, exige vitalité, coordination des mouvements et énergie physique, ces capacités étant aussi du ressort du centre instinctif. Le centre instinctif est donc le lieu de l’acceptation ou du refus du changement.


Les émotions sont tout aussi complexes à définir. On peut considérer qu’une émotion est une réponse intérieure à une interaction avec nous-mêmes, avec une ou plusieurs autres personnes et/ou avec notre environnement. Cette réponse a des composantes motrices, physiologiques et comportementales. Les émotions ont donc un impact considérable sur nous et sur notre communication avec les autres. Les émotions sont profondément idiosyncrasiques. Si par exemple deux personnes ressentent du ravissement, rien ne prouve que leur ressenti soit le même. Il est significatif que la définition des émotions dans les dictionnaires soit souvent floue et offre plusieurs possibilités ; par exemple pour ravissement, nous pouvons lire : « État de l’âme transportée d’enthousiasme, d’admiration ou de joie » ; pour décrire cette émotion, le lexicographe nous renvoie donc à trois autres émotions, sans préciser le lien qu’il y entre elles et le ravissement. Les émotions existent aussi en une multitude de variantes. Si l’écoute du final de la IXe symphonie de Beethoven me ravit, est-ce qu’elle me transporte, m’enchante, m’exalte ou m’excite ? Est-ce qu’elle me plonge dans la joie, dans l’ivresse, dans la délectation, dans la jouissance ou dans la béatitude ? Si tous les êtres humains ne possèdent pas le vocabulaire permettant de décrire toutes ces nuances, ils disposent tous des circuits neuronaux permettant de les vivre. Enfin, les émotions sont fugaces. Nous pouvons avoir des sentiments durables pour quelque chose ou pour quelqu’un, mais les émotions varient sans cesse en parcourant les différentes variantes d’un même thème, ou en changeant d’intensité. En réalité, une émotion n’existe que dans l’instant ; l’instant d’après l’émotion vécue est légèrement différente, ou parfois même toute autre.


Le centre mental manipule des représentations pour comprendre des situations, bâtir des projets, prendre des décisions, ou simplement pour le plaisir. Notre culture occidentale associe mental et raison ou logique. C’est une vision beaucoup trop limitée qui ferait à tort apparaître le centre mental bien après les deux autres dans l’histoire humaine. Quand un homme de la préhistoire remarque que, trois fois de suite, il a fait une chasse fructueuse après avoir vu un aigle traverser son chemin de droite à gauche et qu’il en déduit qu’il s’agit là d’un heureux présage, c’est la mise en œuvre du centre mental. Quand une personne joue avec les mots en répondant « … Yau de poêle ! », à quelqu’un qui lui demande « Comment vas-tu ? », elle active son centre mental. Quand elle apprend la théorie de la relativité générale, elle se sert aussi de son centre mental. Comme pour les autres centres, la qualité de ce que produit le centre mental peut varier. Tous ces exemples ont quelque chose en commun : l’homme préhistorique espère pouvoir prévoir le résultat de sa chasse ; le blagueur compte bien rire avec la personne à laquelle il s’adresse ; celui ou celle qui apprend la relativité souhaite comprendre le monde et anticiper certaines de ses manifestations. De même, quelqu’un qui veut mentalement faire un choix, ou prendre une décision, en examine les conséquences. Le centre mental est focalisé sur le futur.


Comme le montre la figure 1, l’ennéagramme représente les trois centres comme trois parts sur un cercle. Aussi simple soit cette représentation, elle véhicule deux concepts importants à propos des centres.




[image: image]


Figure 1 – Les trois centres de l’ego.





Tout d’abord, les trois centres sont d’importance égale. Ce qui fait un être humain, c’est la capacité à vivre dans ces trois dimensions que sont l’action, l’émotion et la pensée. L’ennéagramme se refuse à juger que l’une a plus de valeur que l’autre, et les considère, selon la belle formule de Kathleen Hurley et Theodorre Donson, comme « trois centres d’intelligence ».


Ensuite, les centres sont à la fois distincts et toujours en contact. Chacun d’entre eux a ses objectifs et une réelle autonomie, mais ils interagissent en permanence. Il y a des moments où les trois centres divergent, et cela crée d’inconfortables conflits intérieurs. Par exemple, nous prenons une décision (centre mental) que nous considérons bonne (centre émotionnel), mais nous ne réussissons pas à la mettre en œuvre (centre instinctif). Ou bien nous aimons une personne (centre émotionnel), alors que notre mental nous suggère que c’est déraisonnable. Il y a aussi des moments de notre vie où les trois centres sont alignés : nous agissons dans une certaine direction, notre mental considère que c’est l’action raisonnable et notre centre émotionnel apprécie de l’entreprendre ; nous ressentons alors une vraie congruence. C’est un des objectifs de vie de l’ennéagramme que de généraliser aussi souvent que possible cet équilibre.


• Récapitulatif


• La personnalité est composée de trois grandes fonctions d’égale importance : les centres instinctifs, émotionnel et mental.


• Le centre instinctif assure la survie physique et psychologique, en comparant la situation actuelle à des moments similaires du passé.


• Le centre émotionnel réagit dans l’instant aux interactions avec soi, avec les personnes et/ou avec l’environnement.


• Le centre mental structure des représentations intérieures, afin de gérer le futur par des choix, des décisions ou des compréhensions pertinentes.


• Les trois centres sont en interaction continuelle et peuvent ou non aboutir à des positions communes.




EXERCICE 2


[image: image] DÉCOUVRIR LES CENTRES




Repensez à votre dernière journée de travail.


Quand avez-vous utilisé chacun des trois centres ?


Avez-vous noté des moments de congruence des trois centres ou des moments de divergences ?










Lundi, jour de rentrée de congés, après la connexion à ma messagerie, je suis allé prendre un café et j’ai échangé avec d’autres personnes à propos de mes vacances. J’ai activé mon centre instinctif en allant au travail, en allumant mon micro-ordinateur, puis en me levant de mon siège pour me diriger vers la machine à café. Mon centre émotionnel était content de revoir les collègues, et j’ai pris plaisir à raconter mes vacances, la gentillesse des gens du pays, la beauté des paysages montagneux, la délicieuse cuisine agrémentée d’épices. En discutant avec ceux qui connaissaient l’endroit, nous nous sommes interrogés sur le devenir du pays, ses possibilités de développement économique, et sa politique intérieure. Cela satisfaisait pleinement mon centre mental. Puis, comme le temps passait, nous nous sommes dit qu’il serait raisonnable de reprendre le boulot, mon centre mental a pensé à la réunion à préparer, et nous sommes repartis chacun dans nos bureaux. Mon centre émotionnel aurait préféré continuer à parler des vacances.







EXERCICE 3


[image: image] IDENTIFIER UN MOMENT DE CONGRUENCE DES CENTRES




Identifiez un moment de votre vie où vos trois centres étaient en parfaite congruence.


Quel était le rôle de chaque centre ? Qu’avez-vous ressenti ?


L’accord a-t-il été immédiat, ou a-t-il été le résultat d’une négociation entre les centres ? Dans ce deuxième cas, l’un des centres a-t-il eu un poids déterminant ?










Je suis en vacances, au soleil, je nage dans la mer, je sens mon corps détendu et, en même temps, j’apprécie les étirements de mes membres dans l’eau. C’est plaisant, j’aime le contact de l’eau, l’odeur de la mer et la chaleur du soleil sur mon visage. Je suis heureux, je regarde le ponton situé à vingt-cinq mètres de moi, je me dis que je pourrais nager jusque-là, puis je m’imagine le faire. Après avoir évalué ma condition physique, je pense que cela va être facile et j’y vais. Arrivé au but, je suis content de moi, content de l’effort que j’ai fourni.


Le rôle du centre instinctif est de me faire réaliser des mouvements dans l’eau : avancer en nageant ou nager sur place. Celui du centre émotionnel est de me faire vivre un moment intense où je peux jouir des odeurs, du soleil et me sentir merveilleusement bien. Quant au rôle du centre mental, il me permet de me projeter dans un futur à court terme et de prendre la décision de nager jusqu’au ponton.


J’ai ressenti un grand bien-être. Cependant, l’accord n’a pas été immédiat pour aller jusqu’au ponton. Alors que mon corps avait envie de bouger, c’est seulement après réflexion (étais-je suffisamment en forme pour tenir la distance ?) que j’ai décidé de me lancer. Si mon mental avait donné une information de prise de risque, j’aurais renoncé à mon désir.







EXERCICE 4


[image: image] ANALYSER UN MOMENT DE NON-CONGRUENCE DES CENTRES




Identifiez un moment de votre vie où au moins deux des trois centres vous poussaient dans des directions différentes.


Quels étaient les centres concernés ?


Avez-vous tranché en faveur de l’un d’eux ? Pourquoi ? Était-ce approprié ?










Il est 7 heures du matin. Je suis déjà réveillé depuis un quart d’heure, je devrais me lever, mais je repousse le moment en me disant : « Encore cinq minutes. » Je suis installé bien douillettement dans mon lit et, sur mon visage, je sens la fraîcheur de ce matin d’hiver. Décidément, je n’ai pas envie de me lever. Mon centre mental me rappelle que j’anime une réunion au travail à 9 heures. Je visualise les participants et fais le point sur les enjeux de la matinée. Je vais rencontrer des gens que je n’apprécie guère, mais cette réunion est déterminante pour la suite de mon projet. Je n’ai toujours pas envie de me lever, cependant je me force et je le fais à regret.


Les centres concernés qui étaient en accord entre eux étaient le centre instinctif – qui ne voulait pas bouger – et le centre émotionnel – qui était bien au chaud et n’avait pas envie de rencontrer certaines personnes. Le centre mental était opposé à eux et se projetait dans l’avenir. Il réfléchissait et m’informait des conséquences de la réunion. C’est à lui que j’ai donné la priorité. Je l’ai fait, parce cette réunion avait un impact positif pour ma carrière, que j’allais être conforté dans mon poste et donner une bonne image de moi. Bien évidemment, c’était approprié : si on devait s’écouter à chaque fois qu’on se sent bien dans son lit ou qu’on ne veut pas rencontrer des gens déplaisants, on ne ferait pas grand-chose dans la vie.





3. Le centre préféré


Que nous disposions tous des trois centres ne signifie pas que nous soyons également à l’aise avec eux. L’idéal d’utilisation du ou des centres exactement appropriés à chaque situation est malheureusement une utopie. Pour l’ennéagramme, nous avons tous un centre préféré dont nous valorisons l’utilisation. Nous le considérons meilleur que les deux autres, plus utile ou plus efficace. Ainsi commence la définition de la personnalité. L’ennéagramme distingue trois grandes catégories d’êtres humains : ceux qui préfèrent l’instinctif, ceux qui préfèrent l’émotionnel et ceux qui préfèrent le mental.


Il importe de distinguer ce concept de préférence pour un centre, de ceux d’utilisation ou de qualité de fonctionnement. Tout d’abord, les hasards de l’existence peuvent faire qu’on utilise intensément un centre, notamment dans notre vie professionnelle, alors qu’il n’est pas notre préféré : les auteurs de ce livre ont rencontré des ingénieurs polytechniciens qui ne préféraient pas le centre mental, des professionnels de la relation d’aide qui ne préféraient pas le centre émotionnel, des travailleurs manuels qui ne préféraient pas l’instinctif. Ces situations sont fréquentes et ne sont pas, comme on pourrait le croire au premier abord, forcément négatives : par exemple, une infirmière qui préférerait le centre émotionnel serait sans doute très empathique vis-à-vis de ses patients, mais le spectacle de leur souffrance serait peut-être trop difficile à vivre pour elle, au point de compromettre, à terme, son efficacité ou sa propre santé. Ensuite, notre histoire de vie peut faire que nous avons eu ou non la possibilité de développer convenablement notre centre préféré : par exemple, on peut préférer le centre mental, et se trouver dans un milieu ou un pays où l’accès à l’éducation et à l’information est difficile ; ou préférer le centre émotionnel et avoir des parents peu affectueux, et incapables de manifester leurs sentiments ; ou encore préférer le centre instinctif et avoir une maladie ou un handicap limitant grandement nos capacités d’action. Le centre préféré est donc celui dont nous avons l’image la plus positive, même si nous ne pouvons pas le faire fonctionner aussi bien et aussi souvent que nous le voudrions.


L’être humain à préférence pour l’instinctif consacre toute son énergie, et il en a beaucoup, à assurer sa sécurité physique et psychologique. Il peut facilement passer à l’action, de manière spontanée. Dans toute situation, il veut savoir qui est responsable et supporte mal qu’on lui cache quelque chose. Il est concerné par la justice et, même s’il n’en est pas toujours conscient ou s’il ne veut pas toujours l’admettre, par le pouvoir. Comme il ne réussit jamais à contrôler son environnement, les autres personnes ou lui-même, autant qu’il le souhaiterait, il ressent en permanence une forte colère qui peut être exprimée, refoulée ou réprimée ; cela donne une dimension agressive à sa personnalité. Il a souvent une excellente mémoire des situations, afin de mettre en œuvre la meilleure stratégie d’action possible, au point d’être parfois considéré comme rancunier. Parce que cela facilite l’action, il a tendance à avoir une pensée peu nuancée : vous êtes bien ou mal, avec lui ou contre lui, sérieux ou fumiste, etc. Il a une grande capacité à s’impliquer à fond dans une tâche ou pour les gens qu’il apprécie, sans se laisser arrêter par les difficultés. Il est créatif dans l’action, en inventant au fur et à mesure ce qui lui est nécessaire pour avancer. Sa question est : comment ?


L’être humain à préférence pour l’émotionnel interprète le monde au travers du filtre des émotions. Sa vie, ses projets et ses relations n’ont de sens et d’intérêt que par les émotions qu’ils génèrent. Il attache une grande importance aux relations humaines et au fait d’être apprécié et aimé des autres. L’image qu’il projette est donc extrêmement importante pour lui. C’est de cette reconnaissance des autres qu’il tire son identité, et l’impermanence des émotions fait qu’il ne sait pas très bien qui il est. En réalité, il n’obtient jamais autant d’appréciations qu’il le souhaiterait et il en déduit donc qu’il y a un problème au niveau de son identité, qui génère en lui de la tristesse, de la culpabilité ou de la honte, pas toujours conscientisée. Il est sensible. Il a une capacité à comprendre les autres et à tenir compte de leurs émotions. Des valeurs comme l’amour ou le respect sont importantes pour lui. Il a généralement une très bonne mémoire des gens et des détails de leur vie. Il a une créativité à dimension esthétique. Sa question est : qui ?


L’être humain à préférence pour le mental cherche en permanence à acquérir des informations et à structurer des représentations mentales. Face à n’importe quelle situation, il a tendance à prendre du recul et à réfléchir avant d’agir. Il est convaincu par des arguments rationnels ou logiques, et apprécie l’objectivité. Consciemment ou non, il rêve de pouvoir tout expliquer en lui et autour de lui. Bien sûr, il n’y arrive pas, et cela génère une peur face à l’imprévisibilité du monde ; les émotions, les siennes et/ou celles des autres, sont par définition irrationnelles et donc une de ses plus grandes sources d’inquiétude. Il a souvent un sens de l’humour qui peut être un peu caustique et refléter la conviction de sa supériorité mentale. Il a des capacités d’analyse et/ou de synthèse, et une bonne mémoire pour les choses abstraites. Il a une créativité centrée sur l’association d’idées ou la construction de modèles et de théorie. Sa question est : pourquoi ?


Tous les centres apportent quelque chose de positif, et notre centre préféré est un atout, une compétence que nous avons développée et dont la plupart du temps nous sommes fiers. Cependant, cette préférence est aussi une limitation, car elle nous amène à utiliser régulièrement notre centre préféré à la place de l’un des deux autres centres. Si quelqu’un préfère l’instinctif, il peut se lancer dans l’action, là où il aurait été préférable de réfléchir ou de se demander quels étaient ses réels désirs, ou quel impact son action aurait sur les autres ; s’il préfère l’émotionnel, il risque de prendre des décisions ou d’agir sur un coup de cœur, ou simplement parce qu’une personne lui est sympathique ou antipathique ; s’il préfère le centre mental, il peut trop réfléchir, et ainsi manquer des occasions ou ne pas être spontané avec les autres. En ennéagramme, on dit souvent que « notre plus grande force est aussi notre plus grande faiblesse ». Le centre préféré illustre le danger de la spécialisation : savoir bien faire quelque chose, mais le faire trop, ou dans des cas extrêmes ne savoir faire que cela.


• Récapitulatif


• Chaque être humain possède les trois centres instinctif, émotionnel et mental, mais il préfère l’un d’entre eux.


• La préférence pour un centre n’implique pas forcément son utilisation ou sa qualité.


• La préférence pour le centre instinctif crée une problématique autour de la colère ; celle pour le centre émotionnel apporte un souci de l’image et une incertitude à propos de l’identité ; et celle pour le centre mental génère de la peur.


• Le centre préféré est sur-utilisé, car employé souvent à la place des deux autres centres.




EXERCICE 5


[image: image] REPÉRER LE CENTRE PRÉFÉRÉ




Identifiez trois moments de votre vie privée durant lesquels vous avez ressenti un stress léger.


Quels étaient les centres concernés ?


Est-ce qu’un centre était obligé de fonctionner, alors que vous n’en aviez pas envie ? Est-ce qu’un centre était empêché de fonctionner, alors que vous auriez souhaité l’utiliser ?


Qu’avez-vous fait pour vous détendre ? Quel centre était impliqué dans cette tentative de solution ?










Imaginons un événement unique que nous déclinerons trois fois, afin de comprendre les prédominances des centres : mon mari suit une formation à Los Angeles, et cela fait maintenant trois soirées que je suis seule ; je pense à lui, à ce qu’il doit être en train de faire, j’ai envie de l’entendre, il me manque.


Une personne préférant le centre instinctif :


Il est 20 h 30. J’ai éteint la télévision après avoir écouté les informations ; j’étais intéressée par une nouvelle mesure sociale qui allait avoir une répercussion dans le fonctionnement de mon travail. Du coup, je repense au travail en me demandant comment je devrais incorporer cette mesure, et quelles seront les incidences. Je ne sais pas, j’ai l’impression d’avoir l’esprit brouillé. Je ferais mieux de me changer les idées plutôt que de penser au travail. Je pense à mon livre qui m’attend dans la chambre, bof… Je regarde vaguement la fenêtre, et mes yeux s’attardent sur les rideaux défraîchis. Je me dis que je pourrais profiter de son absence pour arranger un peu l’appartement. Oui, c’est une bonne idée : action ! Je décroche les rideaux, je les mets dans la machine à laver le linge, je nettoie les fenêtres et, au passage, les portes. Je remarque qu’il y aura à faire plus tard des petits réajustements de peinture sur les plinthes et sur les portes. Pourquoi pas demain ? Oui, c’est cela, demain j’achèterai de la peinture, et demain soir, action !


Il est déjà 23 h 30, et je n’ai pas vu la soirée passer.


Quels étaient les centres concernés ?


Les centres concernés étaient d’abord l’émotionnel, avec le sentiment de manque dû à l’absence de mon mari, puis un peu de centre mental en réaction aux informations du soir, et lorsque j’ai imaginé la journée de mon mari et ce qu’il a appris. Il y a surtout eu beaucoup de centre instinctif, qui m’a fait m’activer dans l’appartement.


Est-ce qu’un centre était obligé de fonctionner, alors que vous n’en aviez pas envie ?


Le centre mental a réfléchi à l’incidence dans mon travail d’une nouvelle mesure sociale, alors que manifestement je n’avais pas envie d’y penser. Du reste, j’y ai aussitôt renoncé pour passer à une activité.


Est-ce qu’un centre était empêché de fonctionner, alors que vous auriez souhaité l’utiliser ?


Oui, j’aurais aimé que mon centre émotionnel soit relié à mon mari, mais à cette heure de la journée il n’était pas joignable. Alors, j’ai trouvé un dérivatif.


Qu’avez-vous fait pour vous détendre ?


J’ai bougé, j’ai nettoyé, je me suis affairée dans l’appartement.


Quel centre était impliqué dans cette tentative de solution ?


Le centre instinctif m’a permis de m’occuper et d’oublier momentanément l’absence de mon mari et ma peine.


Une personne préférant le centre émotionnel :


Il est 20 h 30. J’ai passé une demi-heure au téléphone avec ma mère, nous avons parlé de notre journée. Je n’ai pas envie de faire grand-chose. Je vois la vaisselle sur la table. J’ai déjà repoussé tout à l’heure le fait de débarrasser, mais cette fois je dois le faire. Je regarde le téléphone. Sauvée ! Même si mon mari n’est pas disponible maintenant, je vais tout de même lui laisser un message sur son répondeur, pour lui dire que je pense à lui. J’entends sa voix sur son répondeur et cela me réchauffe le cœur, je lui raconte ma journée, je lui demande comment s’est passée la sienne, avec qui il a mangé, etc. J’ai raccroché. Bon, il faut vraiment que je débarrasse. Je le fais à contrecœur et, en plus, je n’ai pas envie de vivre une troisième soirée seule. Ninie, mon adorable voisine, m’avait proposé hier de passer la voir et de regarder avec elle le film du soir à la télévision. Tant pis pour le nettoyage de la vaisselle. Je culpabilise quand même de la laisser sale dans l’évier ; j’hésite, je la fais ou je ne la fais pas ? Allez, demain il sera toujours temps. Je vais chercher du chocolat ; cela fera plaisir à Ninie, elle en raffole.


Déjà 23 h 30, je dois laisser Ninie, elle est fatiguée. Nous n’avons pas eu le temps de regarder le film, car nous avons bavardé toute la soirée. Avec Ninie – un ange –, la soirée a été très sympathique. Nous avons convenu de manger ensemble demain, mais c’est elle qui viendra chez moi.


Quels étaient les centres concernés ?


Les centres concernés étaient d’abord l’émotionnel : j’ai fait plaisir à ma mère en lui téléphonant, puis je me suis connectée à mon mari, même si c’était par l’intermédiaire de sa messagerie, et même si j’ai été déçue de ne pas l’avoir eu en direct.


Mon centre instinctif n’avait pas envie de bouger, sauf pour prendre le téléphone et se déplacer chez la voisine. Mon centre mental, lui, a été activé lors des discussions avec ma mère et avec Ninie, mais, dans ces deux cas, la connexion était principalement émotionnelle.


Est-ce qu’un centre était obligé de fonctionner, alors que vous n’en aviez pas envie ?


Le centre instinctif n’avait pas envie de bouger. J’ai dû me forcer pour débarrasser la vaisselle.


Est-ce qu’un centre était empêché de fonctionner alors que vous auriez souhaité l’utiliser ?


J’ai hésité à faire la vaisselle, mon centre instinctif a alors été courtcircuité par mon centre émotionnel qui voulait rejoindre ma voisine.


Qu’avez-vous fait pour vous détendre ?


J’avais besoin de contact humain. Le temps passé avec ma voisine m’a détressée, et je n’ai pas vu passer la soirée.


Quel centre était impliqué dans cette tentative de solution ?


Le centre émotionnel.


Une personne préférant le centre mental :


Il est 20 h 30. J’ai écouté les informations à la télévision et j’ai été intéressée par une nouvelle mesure sociale qui allait avoir une incidence dans le fonctionnement de mon travail. J’ai déjà envisagé certaines conséquences de cette mesure et fait des plans pour sa mise en application. Je décide d’en parler dès demain à mon équipe et j’imagine les réactions. Je pense aussi à d’autres services qui vont également être impliqués : je contacterai leur responsable. Je crois que j’ai fait le tour de la question pour ce soir. Mes yeux se posent sur le téléphone. Il est temps de passer un coup fil à mon mari et, après, j’irai lire. J’ai sa messagerie. C’était prévisible, mais nous avons convenu de nous laisser les nouvelles du jour. Je lui dis aussi combien il me manque, et ma décision de passer la soirée en lisant Le Cheval dans la locomotive, d’Arthur Koestler, qui m’a été conseillé durant un stage sur la spirale dynamique. Maintenant que j’ai raccroché, je me retrouve nez à nez avec la vaisselle sur la table. Elle va rester là jusqu’à demain matin, car j’ai hâte de me retrouver avec mon livre.


Il est déjà 23 h 30. J’aimerais continuer la lecture de cet ouvrage passionnant, mais il est plus raisonnable d’éteindre si je veux être en forme demain matin.


Quels étaient les centres concernés ?


Les centres concernés étaient d’abord le mental, avec l’acquisition, puis l’analyse d’informations sur une nouvelle mesure sociale, et la projection de son application dans le futur ; puis l’émotionnel, pour dire bonsoir à mon mari, et lui dire qu’il me manquait. Mon centre instinctif n’a pas beaucoup bougé, sauf pour prendre le téléphone et tourner les pages de mon livre ; il a refusé de s’occuper de la vaisselle. Mon centre mental a alors repris le contrôle pour s’immerger dans le livre.


Est-ce qu’un centre était obligé de fonctionner alors que vous n’en aviez pas envie ?


Non, mon centre instinctif n’avait pas envie de débarrasser la vaisselle et il ne l’a pas fait.


Est-ce qu’un centre était empêché de fonctionner, alors que vous auriez souhaité l’utiliser ?


Oui, mon centre mental avait envie de continuer à lire passé 23 h 30, et je le lui ai refusé pour être en forme au lever.


Qu’avez-vous fait pour vous détendre ?


Je me suis réfugiée dans la lecture et j’ai passé une bonne soirée.


Quel centre était impliqué dans cette tentative de solution ?


Le centre mental.







EXERCICE 6


[image: image] PRENDRE CONSCIENCE DES EXCÈS DU CENTRE PRÉFÉRÉ




Identifiez trois moments de votre vie durant lesquels vous avez utilisé un centre, là où vous auriez mieux fait d’en utiliser un autre.


Quels étaient les centres concernés ?


Quelles ont été les conséquences négatives de ce choix ?










Nous allons donner un exemple correspondant à la préférence de chaque centre.


Une personne préférant le centre instinctif :


Il est 18 h 40, et je suis encore au bureau. Mon assistante est absente depuis trois mois, et enfin, aujourd’hui, je suis à jour des postes de travail. Je travaille bien évidemment pour deux. J’ai encore un dossier à terminer impérativement, car demain il sera présenté en comité de direction. J’ai passé la journée à le préparer. Heureusement, il ne reste que les photocopies à faire. Et la préparation des dossiers. Ma chef entre dans mon bureau. Elle s’assoit et me demande comment cela va. Je lui réponds laconiquement : « Ça va. » Si elle reste, je suis là jusqu’à 21 heures. Elle a le don de s’incruster, alors que j’ai du travail à faire. Et voilà, c’est parti, elle me raconte encore sa vie, sa fille qui fait médecine, son fils… Mais je n’en ai rien à faire, moi, de sa vie ; est-ce que je lui raconte la mienne ? Comme si je n’avais que cela à faire… Allez, tant pis ! Je fais les photocopies pendant qu’elle parle, quitte à être impolie. De temps en temps, je ponctue par un « Ah, oui ! » ou un « Ah, bon ! » Maintenant, il me reste à dispatcher les feuilles dans les chemises. Elle me dit : « Cela n’a pas l’air d’aller, Claire. Tu as l’air tendue. » « Ah bon ? Non, ça va », lui dis-je alors que j’aurais envie de lui répondre : « Non, ça ne va pas ! Tu m’ennuies, j’ai autre chose à faire que t’écouter. » Je regarde ma montre, 19 h 30. Je soupire d’impatience. « Est-ce que je peux t’aider ? », me demande ma chef. « Surtout pas, me dis-je intérieurement, cela me prendrait plus de temps à te l’expliquer qu’à le faire moi-même. » « Tu es adorable, mais ça va aller, c’est l’affaire d’un quart d’heure. » Pour vite occuper son attention ailleurs, j’improvise un « Qu’as-tu prévu ce week-end ? » Ouf, la voilà repartie à me raconter les relations entre elle et son mari. C’est incroyable comme des gens peuvent vous déballer leur intimité. Bon, au moins je peux continuer mon activité. Il est 20 heures, et… « J’ai fini », dis-je à haute voix. « Ah, il est déjà 20 heures. Comme le temps passe… Bon, eh bien, bonne soirée, il faut que je me dépêche, sinon je vais louper mon train. » « Merci, bonne soirée aussi », dis-je, crispée. C’est incroyable, non seulement elle me déballe sa vie, elle m’empêche de travailler, mais elle ne se demande même pas si, moi, je vais avoir mon train. Quel égoïsme ! Quel manque de pudeur ! Je rentre chez moi furieuse.


Quels étaient les centres concernés ?


Le centre instinctif coordonnait tous mes mouvements, pour préparer rapidement les photocopies et les dossiers. Il aurait dû s’arrêter et s’asseoir, pour que mon centre émotionnel établisse un contact chaleureux avec ma chef.


Le centre mental pensait à ce que je devais faire pour être le plus efficace possible.


Mon centre émotionnel n’était pas content d’entendre ma chef. Il a à peine assumé le minimum syndical de relationnel, alors qu’il aurait dû être empathique et compatissant.


Quelles étaient les conséquences négatives de ce choix ?


En choisissant de continuer à faire de l’instinctif en m’activant à la préparation des dossiers, plutôt que de m’asseoir et de prendre le temps de papoter, c’est évident que je n’ai pas œuvré pour ma promotion ! D’ailleurs, ma chef m’a dit : « Toutes les promotions sont bloquées. » Je cauchemarde d’entendre cela, car je sais que ce n’est pas vrai. C’est simplement que, moi, je n’aurai pas la mienne. Hier, elle a accordé une prime à une fille qui avait commis une faute. La fille était venue pleurer dans son bureau en disant qu’elle avait 50 ans, qu’elle vivait seule, qu’elle était en dépression. Eh bien, cela a marché ! C’est comme cela qu’on obtient les primes et les promotions dans cette boîte, en racontant sa vie et en pleurnichant. Donc moi, puisque je ne sais pas et que je ne veux pas faire du relationnel larmoyant, je peux m’asseoir sur ma promotion. De plus, si une place intéressante se libère, elle ne pensera pas à moi. C’est comme si je l’entendais me dire : « Il faut quelqu’un de politique pour ce poste. Ce n’est pas pour toi. » Autre conséquence négative, je suis rentrée chez moi en colère, et j’ai plombé la soirée. Quand j’ai expliqué la situation à mon mari, il m’a dit qu’il ne comprenait pas pourquoi je ne faisais pas plus de relationnel. Il a ajouté que, dès le départ, j’aurai dû demander un coup de main à ma chef, que cela lui aurait fait plaisir de m’aider. Bien sûr, il a raison. Je ne serais pas partie plus tard, et la relation aurait été gagnante partout.


Une personne préférant le centre émotionnel :


Il est 8 heures du matin, et j’ai prévu de m’entraîner au piano. Cela fait maintenant deux semaines que je devrais répéter au moins six heures par jour pour préparer le concours, afin d’avoir une place de titulaire dans un orchestre. Je n’arrive pas à m’y mettre. Cette semaine, j’ai travaillé le piano au mieux quatre heures, au pire une demi-heure. Je ne serai pas prête, il vaut mieux que je laisse tomber. Non, ce poste m’apporterait de la sécurité et de la stabilité. Allez, je vais m’y mettre dans un quart d’heure. Pour l’instant, je n’ai pas assez d’énergie pour le faire, et je n’en ai pas envie. Je regarde si j’ai des SMS. Oui, Zoé trouverait sympa qu’on passe la soirée ensemble, et moi aussi. Je lui réponds que je suis d’accord. Cela me fait penser à la dernière soirée où nous nous sommes vues. Elle est marrante, et on s’est vraiment éclatées. Moi, ce que j’aimerais, c’est faire partie, comme elle, d’une troupe de music-hall : je danserais, je chanterais… Je me fais un film comme si j’y étais, les gens m’applaudissent, je suis heureuse. Je me vois au plus haut de l’affiche ! Ah, le téléphone sonne. C’est Anne, j’ai rendez-vous avec elle à 11 heures pour une répétition : « Mais qu’est-ce que tu fais ? Cela fait un quart d’heure que je t’attends. » Mince, ce n’est pas vrai ! Je n’ai pas vu le temps passer. Je prends mon sac et je lui dis que j’arrive. Zut, je suis encore repartie comme d’habitude dans une rêverie. Bon, la préparation du concours, c’est promis, je m’y mets demain.


Quels étaient les centres concernés ?


Le centre émotionnel était prépondérant. Il n’avait pas envie de travailler le piano, et il m’a entraînée dans un fantasme. Je me suis laissée emporter par mon imaginaire. C’était tellement bien, tellement riche ! Au moins, j’ai vécu des émotions fortes. Bien sûr, c’était excessif, mais j’avais vraiment l’impression de vivre quelque chose d’extraordinaire.


Quelles étaient les conséquences négatives de ce choix ?


Je me suis encore dit que j’étais incapable de tenir un objectif, que je manque de volonté, et du coup je me suis sentie nulle. Je crois que je ne sais pas travailler seule et que, de toute façon, je n’arriverai jamais à rien. Bref, je me suis donné des raisons pour me dévaloriser encore un peu plus. Alors, quand je suis partie au rendez-vous avec Anne, j’étais très mal à l’aise et, en plus, j’étais en retard et en colère contre moi. On a quand même pu répéter un peu, mais j’ai été mal toute la journée. Si je ne suis pas prête pour ce concours, il va falloir que j’en prépare d’autres, c’est usant.


Une personne préférant le centre mental :


J’étais train de chatter sur plusieurs sites Internet en même temps, quand la sonnerie de la porte a retenti. C’était mon frère, avec sa tête des mauvais jours. Il entre, il s’installe, il prend un verre et me raconte ses galères. Comme d’habitude, j’essaie de plaisanter pour détendre l’atmosphère. Et, comme d’habitude, il le prend mal : « Tu ne comprends jamais rien. Je te dis que je vais mal et toi, tu te marres. » Il est urgent que je trouve un truc, sinon c’est parti pour un drame. Je retrouve ce qu’il m’a dit, et je reformule ; il se détend. Je cherche à analyser de façon factuelle la situation et à le faire réagir calmement. Ce qu’il est en train de vivre me fait penser à un cas d’école que j’ai étudié dans un modèle psychologique. Je lui explique ce qu’est une dissonance, en quoi c’est comparable à ce qu’il vit, et comment on s’en sort. Il me dit que ce n’est pas de sa faute à lui, que c’est la faute de l’autre, que c’est la faute de la société. Je lui recommande un ouvrage génial pour améliorer sa communication. Il me regarde en colère : « C’est quoi, ces conneries ? » Bon, il m’énerve, je lui dis ce qu’il devrait faire : se trouver un boulot, y rester et, comme ça, il pourrait se payer un loyer au lieu de squatter. C’est pourtant évident. Il prend sa veste en m’insultant, et s’en va.


Quels étaient les centres concernés ?


Le centre concerné était le mental, qui fonctionnait un peu trop au détriment de l’émotionnel. Hormis pour ouvrir la porte à mon frère, je n’ai pas bougé du fauteuil, c’est lui qui s’est servi un verre, donc mon centre instinctif était au repos.


Quelles étaient les conséquences négatives de ce choix ?


Je crois que j’ai encore fait trop de mental, là où mon frère attendait de moi de l’écoute, de l’empathie et un accompagnement fraternel. Moi, je l’ai accompagné… mais mentalement. Il faut dire que déjà, il avait interrompu mes conversations qui étaient plus marrantes que lui, et après, il n’a rien écouté ou compris de ce que je lui ai dit. C’était pourtant simple et logique, mais il ne voulait rien entendre. C’est toujours la faute de l’autre. Moi, quand on ne m’écoute pas, alors que ce que je dis est intéressant et utile, je me fâche ou je laisse tomber. Bon, du coup, mon frère est parti en colère en m’insultant. Il était encore plus mal qu’à l’arrivée, alors que j’aurais pu l’aider à aller mieux. En plus, je culpabilise de mon manque de compassion et je me demande ce qu’il va encore faire comme idiotie. Ça m’a pris la tête toute la soirée, j’ai passé des coups de fils à gauche et à droite pour voir s’il y était, sans résultat. C’est idiot de se gâcher une soirée comme ça.





4. La direction intérieure et/ou extérieure


Chacun des centres peut être utilisé dans deux directions, à l’intérieur de soi, ou vers le monde extérieur : on peut vouloir agir pour et sur soi, ou au contraire sur les autres et le monde ; on peut s’intéresser à ses propres émotions, ou à celle des autres ; on peut penser en priorité pour décider et planifier sa vie, ou pour comprendre le monde. De la même manière que chacun possède les trois centres, chacun a aussi la capacité de les utiliser à l’intérieur comme à l’extérieur4.


Cependant, là aussi, il y a bien souvent une préférence pour l’une des deux directions. Certaines personnes orientent l’énergie de leur centre préféré principalement vers l’intérieur. Leur monde intérieur leur paraît plus juste, plus vrai ou plus beau que la réalité extérieure. Elles souhaiteraient que le monde extérieur soit conforme à leur vision intérieure et, comme ce n’est pas le cas, soit elles agissent pour changer la réalité, soit elles prennent de la distance avec elle. D’autres personnes considèrent que c’est le monde extérieur qui est important, que c’est sur lui qu’il faut agir, à lui qu’il faut se relier, et qu’il faut l’analyser. Soit leur vie intérieure les intéresse peu, soit elles considèrent qu’elle est le jouet permanent d’influences extérieures.


Il existe une troisième catégorie faite de personnes qui aimeraient bien réaliser une balance entre l’utilisation intérieure et l’utilisation extérieure de leur centre préféré. Comme pour l’utilisation des centres, il semble que la réalisation continuelle de cet équilibre soit une utopie. Aussi celles qui cherchent à l’atteindre se trouvent dans une situation paradoxale. Parfois, elles arrivent à conjuguer les deux directions, mais bien souvent, elles ne le peuvent pas, et leur centre préféré cesse alors de fonctionner. C’est une situation relativement douloureuse pour elles : le centre préféré est une fierté et une ressource sur laquelle elles comptent, et brusquement, il leur fait défaut. On dit qu’il est à la fois préféré et réprimé.


• Récapitulatif


• Notre centre préféré peut être utilisé de trois manières différentes : priorité à ce qui se passe à l’intérieur de nous, priorité à ce qui se produit à l’extérieur de nous, recherche d’équilibre entre intérieur et extérieur.


• La difficulté de la recherche d’équilibre entre intérieur et extérieur provoque parfois la répression du centre préféré qui est paralysé ou devient incapable de fonctionner correctement.




EXERCICE 7


[image: image] ANALYSER LA DIRECTION D’UTILISATION DU CENTRE PRÉFÉRÉ




Pour le centre que vous pensez préférer, identifiez un moment où vous l’avez utilisé vers l’intérieur et un moment où vous l’avez utilisé vers l’extérieur.


Était-ce naturel ou était-ce un effort ?


Avez-vous eu besoin de passer d’abord par l’autre direction ?










Nous allons donner l’exemple de deux personnes préférant le centre émotionnel.


Une personne préférant le centre émotionnel utilisé vers l’intérieur :


Hier soir, j’étais en concert. J’ai joué mieux que jamais et j’ai réussi à vraiment sortir ce que je ressentais. C’était magique, il n’y a pas de mots pour décrire l’intensité de ce que j’ai vécu. Quand la salle a explosé d’applaudissements, j’ai émergé, je me suis demandé ce que je faisais là, et puis j’ai pris conscience des gens et j’ai souri. J’étais heureuse. Après, avec quelques copains de l’orchestre, nous sommes allés boire un verre dans le bar où ils retrouvent habituellement d’autres musiciens. J’y ai revu d’anciennes connaissances. C’était très sympa, on a discuté et blagué. Puis, Max est arrivé. Heureux, il m’a annoncé son futur mariage. Nous avons pris un pot ensemble, et il m’a raconté, en long, en large et en travers, comment il avait rencontré sa future, et combien elle était belle et intelligente. J’ai eu une petite pointe d’envie. Comme elle était chanceuse ! C’est bien qu’un homme puisse parler de vous de cette façon. Est-ce que quelqu’un a déjà parlé comme cela de moi ? Je n’en sais rien, je ne le crois pas. Tout d’un coup, j’étais triste. Max s’est rendu compte que quelque chose n’allait pas, car il a branché la conversation sur moi. Je lui ai dit que, depuis six mois, j’avais un coach de vie et que j’apprenais à mieux communiquer avec moi-même et avec les autres. Il a rigolé ; moi aussi. Il m’a dit que c’était vrai, que j’avais quelque chose de changé, que j’étais plus lumineuse et plus ouverte. Puis, il m’a demandé d’assister à son mariage, et j’ai dit que j’en serai heureuse avec un vrai sourire.


Était-ce naturel ou était-ce un effort ?


Au début, comme je joue, je suis centrée sur moi et sur mon morceau. Si mon centre instinctif joue de l’instrument, c’est avec mon centre émotionnel que je vibre, je ressens intensément ce que joue, comme jamais. C’était un moment unique, et pourtant, il me paraît naturel. J’aimerais toujours jouer en donnant le meilleur de moi-même, en ayant l’impression de vivre, de revivre. J’aime être dans cet état. Pour moi, c’est naturel.


Par contre, aller au bar avec mes collègues a été un effort. Je les apprécie tous, mais j’avais plutôt envie de rester en contact avec ce que j’avais vécu. Je me suis forcée en pensant aux conseils de mon coach et, finalement, j’ai pris un grand plaisir à vivre ce moment avec eux.


Avez-vous eu besoin de passer par l’autre direction ?


J’ai pris un coach, car j’étais trop malheureuse. J’avais l’impression de ne pas savoir comment communiquer avec les gens. Du coup, dans la plupart des situations sociales, j’étais en retrait, à l’écart, habitée d’un sentiment de honte et aussi de colère après moi. Je me sentais mieux dans mon monde intérieur que dans la réalité. Mon coach m’a dit que j’étais trop centrée sur moi, sur mon centre émotionnel intérieur, et que je devais apprendre à utiliser mon centre émotionnel extérieur. La réaction que j’ai eue avec Max est typique de mes mauvais travers. Quelqu’un me dit quelque chose sur lui et, moi, je le ramène à moi, je me compare, et bien sûr, toujours en ma défaveur. Et après, je suis triste ou mal. Mais maintenant, j’arrive à sortir plus vite de ces processus de dévalorisation en étant attentive à ce que dit l’autre, à ce qu’il pense ou ce qu’il fait. Je lui pose des questions et j’écoute ses réponses sans les ramener systématiquement à moi. Du coup, comme avec Max, je peux mieux activer mon centre émotionnel vers l’extérieur.


Une personne préférant le centre émotionnel utilisé vers l’extérieur :


Les gens disent de moi que je suis très attentionnée. C’est vrai, du moment que les autres sont bien, alors je me sens bien. J’aime faire des cadeaux tout le temps. Bien sûr, c’est une façon de me sacrifier pour les autres, quitte à dépenser tout mon argent, voire même celui que je n’ai pas encore. C’est ce que j’ai fait vendredi. Pour remercier mon patron qui m’avait donné une journée de congé en plus, dont j’avais impérativement besoin, j’ai invité sa fille et sa femme dans une crêperie. Comme je n’avais plus d’argent sur mon compte, je serai évidemment dans le rouge. Je donnerai n’importe quoi pour faire plaisir, j’ai toujours été très généreuse, j’aime plaire. J’aime briller aux yeux des gens, j’aime à croire qu’ils vont parler de moi quand je serai partie, que je serai toujours dans leur cœur. Il faut que je me sente aimée. J’ai peur des gens qui ne sont pas sympas, ceux qui ne me regardent pas, ceux qui sont indifférents. Avec eux, je me sens inférieure, dévalorisée. J’ai peur de ne pas être aimée. Jeudi, j’ai démarché des clients. L’un d’eux m’a fait attendre une heure… pour me dire finalement qu’il n’avait pas le temps de me recevoir ! J’étais mal, j’ai cru que j’allais pleurer. Heureusement, mon ami m’a téléphoné. Il m’a réconfortée, j’avais envie d’être dans ses bras. Si cela ne va pas, il ne faut pas que je me retrouve toute seule, je manque alors d’émotionnel. Le soir, il m’a emmenée au restaurant. Il a toujours des petites attentions pour moi. Il devine ce qui me ferait plaisir ; heureusement, car je ne lui aurai jamais rien demandé. Je suis agressive quand je dois demander quelque chose pour moi.


Était-ce naturel ou était-ce un effort ?


Je suis tournée vers les gens. C’est naturel pour moi d’utiliser mon centre émotionnel vers eux. J’aime les animaux aussi. Je veux toujours faire plaisir. C’est facile. Je réagis toujours aux demandes des gens. Si mon patron me demande quelque chose, je dis oui tout de suite. Après, je peux être ennuyée, mais je me débrouille pour faire ce qu’il voulait. Dire non, c’est difficile ; j’ai si peur de décevoir.


Avez-vous eu besoin de passer par l’autre direction ?


Je ne suis bien que si l’autre se sent bien. À ce moment-là seulement, je peux me connecter à mes émotions et être heureuse.
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