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Résumé




ILS MENTENT, ACCUSENT, MANIPULENT...


Vous connaissez quelqu’un dont l’humeur change de façon imprévisible ? Qui rejette systématiquement la faute sur les autres ? Qui use de manipulation ou d’accusations infondées ? Ces comportements ne sont pas anodins : ils peuvent révéler une personnalité hautement conflictuelle, caractérisée par des réactions extrêmes et une tendance à nourrir les tensions plutôt qu’à les apaiser.


Qu’il s’agisse d’un collègue, d’un proche ou d’un partenaire, tomber sous l’emprise d’une telle personne peut s’avérer destructeur. Mais il existe des moyens de s’en protéger.


Cet ouvrage essentiel vous aidera à :




	
repérer les signes permettant d’identifier les cinq types de personnalités hautement conflictuelles – narcissiques, borderlines, sociopathes, paranoïaques et histrioniques ;


	
adopter des stratégies efficaces pour limiter leur impact sur votre vie ;


	
préserver votre bien-être en évitant ou en interrompant toute interaction dangereuse ou stressante avec ces individus.





Grâce à des conseils concrets et des témoignages saisissants, ce guide vous donne les clés pour détecter ces personnes toxiques avant qu’il ne soit trop tard… et surtout, pour ne pas devenir leur prochaine cible.
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BILL EDDY


LES 5 TYPES DE PERSONNES QUI PEUVENT VOUS GÂCHER LA VIE


Narcissiques, borderlines, sociopathes, paranoïaques, histrioniques… Apprendre à identifier et gérer les personnalités hautement conflictuelles
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À mes nombreux clients qui ont dû faire face à des membres de leur famille, à des collègues et à d’autres personnes atteintes d’une personnalité hautement conflictuelle ; à ces personnes qui ont pris conscience qu’elles avaient ces problèmes et qui ont cherché de l’aide.










CHAPITRE 1 POURQUOI VOUS AVEZ BESOIN DE CES CONNAISSANCES DÈS MAINTENANT



Jen avait toujours adoré la télévision, et en particulier les coulisses. Dès sa tendre enfance, elle avait voulu travailler pour une grande chaîne.


À l’université, elle avait été stagiaire pour une chaîne dans une grande ville. Après son stage, elle avait demandé à assister à l’enregistrement de l’une des émissions locales les plus populaires de la chaîne, dans l’espoir de persuader quelqu’un de lui donner sa chance. Après l’enregistrement de l’émission, Jason, l’animateur, a remarqué Jen et lui a demandé de rester pour discuter de l’émission.


Jason était très charmeur et tous deux eurent une discussion très intéressante au sujet des tendances du moment et de l’avenir de la télévision. Il semblait impressionné par les connaissances de Jen sur le monde télévisuel et cette dernière espérait qu’il pourrait l’aider à trouver un emploi. À la fin de la conversation, il lui dit qu’il la trouvait belle et la serra fort dans ses bras. Un peu plus tard, il lui envoya un SMS : il lui proposait de se retrouver autour d’un verre après le travail.


Jen avait des doutes. Le côté aguicheur de Jason la troublait. Après y avoir réfléchi, elle lui renvoya un texto lui expliquant que se retrouver en toute amitié autour d’un verre lui allait. Elle ajouta qu’elle espérait qu’il pourrait l’aider à trouver un emploi.


Jason lui répondit qu’il n’était pas intéressé par une amitié et qu’il ne voulait clairement pas être exploité professionnellement.


Surprise qu’il soit si prompt à la critique avec elle, Jen refusa son invitation. Elle secoua la tête, rit de dégoût et fit en sorte d’oublier leur interaction.


Trois ans plus tard, elle apprit que Jason avait été licencié de la chaîne et arrêté pour violences sexuelles sur six femmes qui y avaient travaillé avec lui.


***


Tom tomba éperdument amoureux de Kara. Elle était une boute-en-train et avait l’art de le sortir de sa coquille. Après une cour passionnée, ils se fiancèrent, puis se marièrent sur l’insistance de Kara, au bout de deux mois seulement ! Tom était au comble de la joie.


Mais au bout de trois ans de mariage, Kara chassa son mari de leur maison et obtint une mesure d’éloignement fondée sur de fausses accusations. Le cauchemar ne faisait que commencer ; il s’ensuivit sept années de bataille juridique pour que Tom puisse rester en contact avec leur fille.


Il était sous le choc de voir que Kara racontait sans cesse des mensonges à tout le monde à son sujet, qu’elle se montrait très convaincante et que presque tous la croyaient sur parole.


***


À l’âge de dix-neuf ans, Paul braqua une supérette et s’enfuit avec 350 $ en poche. Trois jours plus tard, il fut arrêté par la police. Après avoir été condamné pour vol à main armée, il passa plusieurs années en prison, mais sa vie changea quand il décrocha un diplôme et se mit à donner des cours particuliers à certains autres détenus.


Lorsqu’il sortit de prison, il se rapprocha d’une Église dont les membres l’accueillirent à bras ouverts. Il fit de nombreuses bonnes actions pour eux.


Cependant, il se mit peu après à leur demander des dons pour un cousin éloigné dont la maison avait été détruite dans un incendie. Il montrait les photos de l’habitation en feu à toute personne à qui il s’adressait pour obtenir une aide financière. Bientôt, la congrégation fut intensément divisée entre les membres qui croyaient Paul et le défendaient, et ceux qui pensaient qu’il était retombé dans ses travers et qu’il les trompait tous. Lors d’une réunion, quelques membres se crièrent les uns sur les autres et certains menacèrent de quitter l’Église si on lui demandait de partir, ce qui finit par arriver.


Une journaliste découvrit alors que les photos spectaculaires de la maison en feu n’avaient absolument aucun rapport avec Paul et ses connaissances. Certains membres refusèrent de la croire et quittèrent l’Église. Il fallut longtemps avant que la congrégation se remette de cette grave crise.


***


Joe était très content de sa nouvelle employée, Monica. Elle semblait très douée pour les chiffres et avait un CV en béton. De plus, ils partageaient les mêmes origines ethniques. À certains égards, cela semblait presque trop beau pour être vrai.


Dans l’année qui suivit, elle se plaignit à de nombreuses reprises d’être harcelée par ses collègues, d’être suivie par des clients, de recevoir des e-mails suspects, et déclara que Joe en avait après sa carrière. Mais rien de tout cela n’était vrai.


À contrecœur, Joe la licencia. Par la suite, elle poursuivit l’entreprise, prétendant en particulier avoir été victime de discrimination de la part de Joe. Elle fut déboutée, mais ce dernier contracta des problèmes au ventre à cause du stress lié au procès et dut prendre des vacances. Il estima ne plus être capable de diriger son entreprise et reprit son précédent travail au contact d’un client à la fois, pour un salaire moindre. En outre, il se mit à prendre des antidépresseurs sur les conseils de son médecin.


***


Le regard de la mère d’Amy était furieux. Elle pointa cette dernière du doigt et hurla : « C’est toi qui as tué ton père ! Tout le monde l’ignore, sauf moi. » Elle éclata en sanglots, sans pour autant baisser le ton. « Tout ce qu’il voulait, c’était que tu travailles pour l’entreprise familiale. Mais toi, en enfant égoïste, tu lui as brisé le cœur en te lançant dans une autre carrière à la con ailleurs. Alors que tu savais qu’il ne pourrait pas continuer sans toi. »


C’était le lendemain des funérailles du père d’Amy. Une semaine auparavant, elle avait pris l’avion pour rentrer à la maison dès qu’elle avait appris que son père avait fait un infarctus. Mais elle était arrivée à l’hôpital quelques heures trop tard. Il était décédé avec sa femme à son chevet.


La mère d’Amy, Nadine, en faisait toujours trop. Le même jour, elle recommença à pleurer : « Que vais-je devenir ? sanglota-t-elle, en tombant dans les bras d’Amy. Tu vas prendre soin de moi, d’accord ? Ou est-ce que tu m’abandonneras comme tu l’as fait pour ton père ? »





À qui peut-on faire confiance de nos jours ?



Si vous pensez ne jamais avoir rencontré de telles personnes, faites-moi confiance, vous vous trompez. C’est juste que vous n’êtes pas encore devenu la cible d’une « personnalité hautement conflictuelle » (PHC).


Ces histoires sont toutes typiques et montrent comment on peut se faire surprendre par une PHC. Une personne avec qui vous avez un rendez-vous galant, votre employeur, des employés, les membres d’une organisation et même des proches peuvent en réalité avoir une personnalité hautement conflictuelle. Dans ce livre, nous nous pencherons sur ces exemples spécifiques et sur nombre d’autres choses, afin d’identifier ces personnalités dès que possible et d’apprendre à les gérer si elles font partie de votre vie. Et si vous-même prenez conscience que vous avez l’une de ces personnalités, nous verrons également ce que vous pouvez faire pour éviter de vous gâcher la vie.


Pouvez-vous faire confiance à la personne avec laquelle vous sortez, à votre nouveau collègue, à votre conseiller financier, à votre oncle qui cherche à vous vendre une assurance ou à un candidat qui se présente à une élection et que vous découvrez à la télévision ? Souvent, vous devez vous décider en quelques secondes en vous appuyant sur très peu d’informations.


Mais bonne nouvelle : dans 80 à 90 % des cas, vous pouvez être sûr que vos interlocuteurs sont bien ce qu’ils affirment être, font ce qu’ils disent et respectent la plupart des règles sociales qui nous aident à vivre ensemble.


Cependant, il y a aussi une mauvaise nouvelle : il existe cinq types de personnalité qui peuvent vous gâcher la vie. Elles peuvent nuire à votre réputation, à votre estime de soi et à votre carrière. Elles peuvent vous ruiner ou compromettre votre santé physique ou mentale. Certaines vous tueront si vous leur en laissez la possibilité.


Ces personnes constituent environ 10 % de l’humanité, soit une personne sur dix. Il est très probable qu’un jour, l’une d’entre elles décide de s’en prendre à vous. C’est pourquoi il est important que vous lisiez ce livre dès maintenant.


Chacune de ces personnes est atteinte d’une forme extrême de ce que l’on appelle une PHC. Contrairement à la plupart d’entre nous, qui essayons par des moyens normaux de régler ou de désamorcer les conflits, les personnes ayant une personnalité hautement conflictuelle réagissent au conflit en l’envenimant compulsivement. Pour ce faire, elles se focalisent sur leurs cibles, auxquelles elles s’attaquent impitoyablement, verbalement, émotionnellement, financièrement, en entachant leur réputation, judiciairement, et parfois violemment, et ce souvent pendant des mois, voire des années, même si le conflit initial était mineur. Leurs cibles sont souvent choisies dans leur entourage (collègues, voisins, amis, partenaires amoureux et membres de la famille) ou parmi les figures d’autorité (patron, chef de service, policier ou fonctionnaire). Mais il arrive que leurs cibles soient totalement aléatoires.


Les PHC existent depuis la nuit des temps, mais ce n’est que récemment que l’on a commencé à comprendre comment elles pensent, agissent et quelles sont leurs motivations.


La plupart d’entre elles ont des caractéristiques se rapportant à un ou plusieurs parmi cinq troubles de la personnalité. Il s’agit de déficiences émotionnelles graves, et parfois dangereuses, que les professionnels de la santé mentale considèrent comme une forme de maladie mentale.


Voici les cinq types de personnalité qui peuvent vous gâcher la vie, dans l’ordre des exemples tirés de la vie réelle que j’ai précédemment cités :




	
Les narcissiques : au départ, ils semblent souvent très charmeurs, mais se croient en fait largement supérieurs aux autres. Ils insultent, humilient, trompent et manquent d’empathie à l’égard de leurs cibles. Par ailleurs, ils exigent de tout le monde un respect et une attention constants et immérités.


	
Les personnalités limites (ou borderlines) : au départ, ces personnes paraissent extrêmement amicales, mais elles peuvent effectuer des revirements soudains et imprévisibles et devenir très colériques. Elles pourront alors chercher à se venger d’affronts mineurs, voire inexistants. Éventuellement, elles attaqueront violemment leurs cibles, via des violences physiques, de la maltraitance verbale, des poursuites judiciaires ou des tentatives pour détruire leur réputation, par exemple.


	
Les antisociaux (ou sociopathes) : ces personnes peuvent être extrêmement charismatiques, mais leur charme est un faux-semblant qui dissimule leur pulsion de domination par le mensonge, le vol, l’humiliation publique, la blessure physique et, dans des cas extrêmes, le meurtre. Les antisociaux sont sans remords et l’on dit qu’ils sont dénués de conscience.


	
Les paranoïaques : ils se montrent particulièrement suspicieux et craignent constamment d’être trahis. S’imaginant être victimes de conspiration, ils agressent leurs cibles de manière préventive, espérant être les premiers à nuire.


	
Les histrioniques : ils peuvent avoir des personnalités très spectaculaires et palpitantes. Souvent, ils racontent des histoires folles, voire extrêmes – qui sont parfois totalement fausses. Avec le temps, ils peuvent devenir très nuisibles et émotionnellement épuisants pour leur entourage, en particulier pour leurs cibles.





Toutes les personnes atteintes d’un trouble de la personnalité ne sont pas nécessairement des PHC, parce qu’elles ne s’en prennent pas toutes à des cibles. Beaucoup se sentent simplement impuissantes, victimes de la vie et ne malmènent personne en particulier. Certaines dissimulent leur comportement ou le restreignent à des limites acceptables – souvent par la thérapie et les médicaments. D’autres commettent des violences aléatoires, par exemple les personnes qui se promènent dans la rue et éclatent les vitres de voiture.


C’est l’association d’une personnalité hautement conflictuelle – se caractérisant par le choix de cibles – et d’un trouble de la personnalité – personne qui ne réfléchit jamais à son comportement et n’essaie pas de le changer – qui crée un être humain capable de vous gâcher la vie. C’est cette combinaison que nous allons explorer ensemble.







Qu’est un trouble de la personnalité ?


Tout au long de ce livre, je vous donnerai des explications sur cinq troubles de la personnalité souvent associés aux PHC. Est-ce pour autant que toutes les personnes atteintes de troubles de la personnalité présentent un schéma dangereux ? Non. Cela dépend. Les troubles de la personnalité sont une catégorie de trouble mental décrit dans le Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, cinquième édition, également connu sous l’acronyme DSM-51. Cet ouvrage liste dix troubles de la personnalité, qui semblent tous partager trois caractéristiques cruciales :




	
Un dysfonctionnement interpersonnel : la personne provoque régulièrement des problèmes autour d’elle, en s’attaquant généralement à autrui, en se repliant sur elle-même, en se vengeant ou en exprimant une colère extrême.


	
Un manque de conscience de soi en société : la personne ne se rend pas compte que c’est elle qui crée bon nombre de ses problèmes avec autrui. Elle ne se rend pas compte du rôle qu’elle joue ni qu’elle est à l’origine d’une grande partie de ses difficultés.


	
Une quasi-absence de changement : le comportement de la personne évolue rarement, même si elle fait beaucoup de mal à autrui ou à elle-même. Elle se sabote systématiquement. Elle est dans l’impasse. Au contraire, elle défend ses agissements et se met en colère contre toute personne qui lui demande de changer. Toutefois, à de rares occasions, certaines de ces personnes promettent de changer, mais n’y arrivent généralement pas. Plus rarement encore, certaines qui travaillent très dur sont capables de modifier leur comportement. Mais la plupart n’estimant pas avoir de problème, elles n’essaient pas de le faire. Elles croient à tort que tous leurs soucis tombent du ciel et qu’il n’y a rien qu’elles puissent y faire. Il est chronique chez elles de se poser en victimes de la vie2.





Le DSM-5 suggère qu’environ 15 % des personnes répondent aux critères définissant un trouble de la personnalité3. La plupart ne sont jamais diagnostiquées, mais avec le temps, leur entourage pourra se rendre compte qu’elles ont un problème.


D’après mon expérience dans les hôpitaux psychiatriques, les cliniques et dans mon cabinet d’avocat et de médiateur, certaines personnes atteintes de troubles de la personnalité n’ayant pas de cible, elles ne se perdent pas dans d’intenses conflits avec autrui. Elles sont simplement bloquées dans leur sentiment d’impuissance. Par ailleurs, certaines PHC ne souffrent pas de trouble de la personnalité, bien qu’elles aient généralement certaines des caractéristiques qui y sont associées. Elles seront moins difficiles (moins colériques ou manipulatrices) et plus disposées à « relâcher leurs proies » – au bout de quelques jours ou quelques semaines, et non au bout de quelques mois ou années.


Les personnes dont il est question dans ce livre sont les 10 % de gens qui ont à la fois une cible et un trouble de la personnalité. Ce sont celles qui font une telle fixation sur leurs cibles qu’elles n’arrivent pas à les laisser tranquilles, à s’empêcher de les agresser, qu’elles sont incapables de changer et qu’elles peuvent par conséquent gâcher des vies, y compris la vôtre.


Voici en quoi les troubles de la personnalité et les PHC se recoupent :




[image: Schéma présentant les points communs entre les troubles de la personnalité et les personnes hautement conflictuelles.]

En quoi les troubles de la personnalité et les PHC se recoupent


Lire la description de l’image






S’il vous arrive de rencontrer une personne qui cumule ces deux problèmes, vous devez être capable de la reconnaître, de l’éviter et, en cas de nécessité, de faire face. Si vous l’évitez ou gérez efficacement le contact, vous vous épargnerez beaucoup de problèmes et de souffrances. Il est même possible que vous sauviez votre réputation, votre santé mentale, voire votre vie.







Pourquoi me faire confiance ?


J’ai toujours aimé aider les gens à régler leurs conflits. Je suis psychothérapeute, mais aussi avocat, médiateur et cofondateur et président du High Conflict Institute (HCI) de San Diego (Californie). J’étudie depuis trente ans les PHC en adoptant de nombreuses perspectives. J’ai une vision d’ensemble de la situation, contrairement à beaucoup de personnes qui ont pour habitude de n’avoir qu’un seul point de vue personnel ou professionnel.


Grâce à cette vision d’ensemble, j’ai pu observer les schémas comportementaux de plus en plus prévisibles des PHC et la manière dont elles traitent leurs cibles. Ce sont des schémas que peu ont reconnus jusqu’ici. Fort de ce savoir et de mon institut, j’ai monté une équipe de formateurs qui enseignent régulièrement les principes contenus dans ce livre, ainsi que beaucoup d’autres éléments au sujet des PHC, à des professionnels et à d’autres personnes dans le monde entier.


J’ai écrit ce livre pour toute personne qui veut protéger sa vie, sa santé physique et mentale, ses finances, sa réputation et sa famille des cinq types de personnalité qui peuvent lui gâcher la vie.


Dans les chapitres qui suivent, nous découvrirons comment identifier les schémas très courants caractérisant les PHC – elles sont étonnamment prévisibles – et certains des signaux d’alerte permettant de les repérer rapidement. Nous apprendrons également à les éviter et à gérer la relation avec ces personnes en cas de nécessité.


Alors allons-y !












1. American Psychiatric Association, Manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux, Elsevier Masson, 2023, 5e éd.







2. C’est au Dr Gregory Lester que je dois les concepts de problèmes « tombés du ciel » et de « victimes de la vie » que j’ai découverts en assistant à ses conférences sur les troubles de la personnalité.







3. D’après le DSM-5, des données issues d’une étude datant de 2001-2002 et intitulée « National Epidemiologic Survey on Alcohol and Related Conditions » suggèrent qu’environ 15 % des adultes américains sont atteints d’au moins un trouble de la personnalité.
















CHAPITRE 2 LES SIGNAUX D’ALERTE ET LA RÈGLE DES 90 %



Les personnalités hautement conflictuelles sont étonnamment prévisibles, une fois que l’on connaît les signaux d’alerte. Puisqu’elles peuvent devenir très dangereuses, il s’agit de connaissances basiques qui deviennent de plus en plus importantes pour tout le monde et qui ne sont pas compliquées. Tout est dans la reconnaissance des schémas.


Les PHC ont des schémas mentaux, émotionnels et comportementaux plus limités que la plupart des gens. Cela signifie qu’elles agissent systématiquement de la même manière, dans beaucoup de situations et avec nombre de personnes1. Ce schéma rend leur comportement plus prévisible que celui du commun des mortels et facilite l’identification de ce type de personnalité.


L’un des éléments les plus importants et les plus faciles à reconnaître chez les PHC est qu’elles ne s’efforcent pas d’atténuer ou de régler les conflits, contrairement à ce qu’elles prétendent souvent. En réalité, elles ont un schéma comportemental qui les aggrave, au lieu de les atténuer et de les résoudre, ce qui révèle des signaux d’alerte détectables. Certaines fois, il y aura une soudaine et intense escalade du conflit (cris, fuite, violence, etc.), tandis que d’autres fois, les PHC feront traîner un conflit sur plusieurs mois, voire années, tout en entraînant de nombreuses personnes dedans.


Il est essentiel de comprendre que chez les PHC, ce qui semble être à l’origine du conflit n’en est pas la vraie cause. Pour ainsi dire, le problème n’est pas le problème. Au fond, le vrai souci, c’est leur mode comportemental hautement conflictuel.


Intéressons-nous de plus près aux quatre principales caractéristiques des schémas comportementaux hautement conflictuels :




	la radicalité – c’est souvent tout ou rien ;


	des émotions fortes ou non gérées ;


	un comportement extrême ou des menaces ;


	l’obsession de la critique d’autrui, c’est-à-dire de leurs proies.





La radicalité, c’est souvent tout ou rien : les PHC ont tendance à penser qu’il n’existe qu’une seule solution simple au conflit – par exemple, tout le monde fait exactement ce qu’elles disent. Elles n’analysent pas la situation, n’écoutent pas différents points de vue et n’envisagent pas plusieurs solutions possibles ; peut-être en sont-elles incapables. Le compromis et la souplesse semblent inexistants chez elles. Souvent, elles pensent qu’elles ne pourraient pas survivre si les choses ne se déroulaient pas exactement comme elles l’entendent et elles prédisent des résultats extrêmes (un désastre, la destruction, la mort, etc.) si autrui ne se conforme pas à leur volonté. Si l’ami d’une PHC est en désaccord avec elle sur une question mineure, elle pourra mettre fin à leur amitié sur-le-champ, ce qui est typique d’un mode de pensée radical.


Des émotions fortes ou non gérées : les PHC ont tendance à devenir très émotives quand elles donnent leur point de vue. Elles prennent souvent tout le monde par surprise par la soudaineté et l’intensité de leur peur, de leur tristesse, de leurs cris ou de leur manque de respect. Leurs réactions peuvent être très disproportionnées à la situation ou au sujet de la discussion, et elles semblent fréquemment incapables de contrôler leurs émotions. Plus tard, elles pourront regretter leurs explosions ou, parfois, estimer qu’elles sont totalement légitimes et exiger qu’on pense la même chose.


Certaines PHC sont continuellement distraites par leurs réactions émotionnelles à autrui, sans nécessairement le montrer. Au lieu de cela, elles se mettent à défendre avec véhémence leurs agissements passés et à critiquer ceux des autres. Dans ces moments-là, elles pourront donner l’impression d’être très rationnelles, mais le sujet abordé ne concernera que le passé, les injustices qu’elles ont subies dans leur existence et le fait qu’elles sont des victimes de la vie. Elles pourront s’éterniser sur le passé quand une personne est prête à les écouter, au lieu de se concentrer sur le présent et l’avenir.


Un comportement extrême ou des menaces : les PHC adoptent souvent des comportements négatifs extrêmes, tels que pousser ou frapper autrui, répandre des rumeurs ou des mensonges éhontés, tenter de mettre en place un contact obsessionnel avec une personne ou suivre ses moindres mouvements. Ou à l’inverse, refuser d’avoir le moindre contact avec la personne, même si cette dernière a besoin d’une réponse de la PHC. Bon nombre de ces comportements extrêmes sont provoqués par une perte de contrôle émotionnel, qui pousse les PHC à jeter soudainement des choses ou à tenir des propos insultants à l’égard de ceux qui comptent le plus pour elles. D’autres comportements sont mus par un désir intense de contrôler ou de dominer leur entourage, par exemple en cachant des objets personnels, en empêchant de mettre fin à la conversation, en menaçant ses membres de conséquences extrêmes en cas de désaccord ou en exerçant des violences physiques sur eux.


Il y a aussi des PHC qui utilisent la manipulation émotionnelle pour faire du tort à autrui, tout en donnant l’impression de parfaitement maîtriser leurs émotions. Leur comportement peut engendrer de la colère, de la peur, de la détresse ou de la confusion sans que ce soit vraiment évident. Elles pourront paraître très calmes et sereines. Mais leurs manipulations émotionnelles éloignent les gens et n’apportent pas aux PHC ce qu’elles veulent vraiment sur le long terme. Souvent, elles semblent ne pas avoir la moindre idée de l’impact émotionnel dévastateur et épuisant que leur comportement provoque chez l’autre.


L’obsession de la critique d’autrui, c’est-à-dire de leurs proies : la caractéristique la plus courante et la plus évidente des PHC est l’insistance et l’intensité avec lesquelles elles rejettent la faute sur autrui, en particulier sur les personnes de leur entourage proche ou celles qui semblent en position d’autorité par rapport à elles. Les PHC attaquent, critiquent et réprouvent tout ce que font leurs cibles. Dans le même temps, elles se considèrent irréprochables et pensent n’avoir aucune responsabilité dans la situation. Si vous avez déjà été la proie d’une PHC, vous voyez de quoi je parle.


Sur Internet, les PHC ont tendance à s’en prendre avec véhémence à autrui, qu’il s’agisse de parfaits inconnus ou de personnes qu’elles connaissent, car en ligne, elles éprouvent un sentiment de distance, de sécurité et de puissance. Elles ont pour habitude de s’attaquer à des inconnus par facilité.


Si vous observez fréquemment un ou plusieurs des signaux d’alerte précédemment mentionnés chez une personne que vous connaissez, faites attention. Et si ces quatre attributs se manifestent régulièrement dans sa vie, il s’agit très probablement d’une PHC – vous pouvez vous reporter à la liste des quarante comportements prévisibles des PHC en annexe, page 273.


Peut-être connaissez-vous déjà quelqu’un qui a ces caractéristiques. Si tel est le cas, voici ce qu’il faut absolument savoir : ne dites jamais à une personne qu’elle est une PHC ou qu’elle a un trouble de la personnalité, même si cela paraît évident. Sinon, elle considérera cela comme une menace pour sa survie et comme une bonne raison de faire de vous sa principale cible, peut-être pour les années à venir. De son point de vue, c’est comme si vous aviez dit : « Je t’en prie, fais tout ton possible pour me gâcher la vie. »


Pour la même raison, ne vous servez jamais de votre croyance que quelqu’un est une PHC comme d’une arme à retourner contre elle – reportez-vous au chapitre suivant pour découvrir d’autres stratégies permettant d’éviter de devenir la cible d’une PHC. Quels sont les signaux d’alerte qui montrent que vous avez en face de vous une PHC, et non un simple con ou une personne qui a passé une mauvaise semaine ? Examinez ses propos, ses actes et vos réactions émotionnelles à ses comportements.





Guettez les menaces ou le langage extrême dans leurs propos



À l’oral comme à l’écrit, les mots employés peuvent vous donner des indices. Examinons un message tiré de la vie réelle, adressé à l’avocat de la partie adverse avant une séance de médiation en vue de régler un conflit professionnel :




« De tout mon être, je vous pourchasse et n’aurai de repos que quand je vous verrai derrière des barreaux pour conspiration et escroquerie2. »





Cette phrase peut sembler assez simple et brève. Mais elle est particulièrement extrême. Si c’étaient les seuls propos outrageux proférés par une personne à l’avocat de la partie adverse, peut-être dans un moment de grande émotion, on pourrait envisager de les ignorer. Mais voici ce qui s’est passé dans la vie réelle : l’homme a régulièrement insulté et menacé l’avocat plusieurs semaines avant la médiation. De plus, par le passé, il avait régulièrement poursuivi des gens en justice. Cela suggère un schéma comportemental hautement conflictuel.


Remarquez également que cette seule phrase illustre les quatre principales caractéristiques des PHC : la radicalité (« de tout mon être »), l’intensité émotionnelle (« je n’aurai de repos »), un comportement extrême ou des menaces (« quand je vous verrai derrière des barreaux ») et une fixation sur la personne (« je vous pourchasse »).


Une semaine après avoir écrit cette phrase, l’homme a participé à une séance de médiation professionnelle au bureau d’un avocat médiateur. Étaient également présents le PDG de l’entreprise avec laquelle l’homme était en conflit et l’avocat du PDG, auquel il avait adressé ce message. À la fin de la séance de médiation, il a sorti une arme et tiré sur l’avocat et le PDG, qui ont succombé peu après.







Repérez vos réactions émotionnelles intenses


Quand vous entendez quelqu’un faire des déclarations extrêmes, cela pourra vous mettre mal à l’aise ou alors, vous pourrez vous sentir menacé ou dégoûté. Soyez attentif à ces émotions.


Dans son excellent livre La peur qui vous sauve3, Gavin de Becker explique que nos émotions nous envoient souvent des signaux d’alerte clairs avant notre cerveau pensant. Il cite plusieurs exemples de personnes qui se sont sorties de situations très dangereuses après avoir pris conscience qu’elles éprouvaient de la peur et être passées à l’action pour se protéger.


Ne rejetez pas une envie émotionnelle soudaine de fuir, de lutter ou de vous paralyser en présence d’une personne, en particulier si cette envie ne correspond pas aux indications que vous donne votre cerveau pensant. Si l’idée n’est pas nécessairement de passer impulsivement à l’action chaque fois que vous éprouvez de la peur, soyez quand même attentif à ce sentiment et à sa cause éventuelle. Examinez minutieusement si vous êtes vraiment en danger. Est-il possible que vous détectiez quelque chose qui est sur le point de se passer ? Ou que vous ressentiez que votre interlocuteur est une PHC ? Observez attentivement la personne en question pour détecter les signaux montrant qu’elle a les quatre principales caractéristiques des PHC.


Voici une expérience courante en présence d’une PHC : vous écoutez quelqu’un vous raconter à quel point telle personne est horrible (sa cible), puis c’est vous qui commencez à éprouver des sentiments négatifs similaires envers la cible. Observez si vous éprouvez d’intenses émotions négatives à l’encontre d’autrui – soit en provenance d’une personne qui exprime ses émotions en votre présence, soit vos propres émotions en réaction à ce que cette personne a dit ou à la manière dont elle l’a exprimé. Cela peut signifier que vous êtes face à une PHC.








Intéressez-vous à son passé



Les schémas comportementaux deviennent visibles avec le temps. Si vous observez une personne pendant plusieurs semaines ou plusieurs mois en cherchant à identifier les quatre caractéristiques des PHC, vous serez en mesure d’avoir un jugement éclairé sur la personne.


S’il s’agit bien d’une personnalité hautement conflictuelle, son comportement passé et actuel vous permettra de prédire presque à coup sûr ses agissements futurs. En effet, les PHC reproduisent systématiquement le même schéma comportemental sans jamais apprendre ni changer, comme nous le verrons plus en détail tout au long de ce livre – souvenez-vous de vous reporter aux quarante comportements prévisibles des PHC en annexe.


Avoir connaissance du passé de quelqu’un peut également vous en dire long sur la personne, à condition de savoir où chercher. D’abord, sur un moteur de recherche, bien entendu. Ensuite, demandez à plusieurs personnes (pas seulement une ou deux) qui connaissent la personne ce qu’elles en pensent. Voyez si des schémas préoccupants émergent. Enfin, vous pouvez consulter les archives des tribunaux, qui sont généralement publiques, parce que les PHC ont plus souvent affaire à la justice que le commun des mortels, soit en tant que plaignants accusant l’autre de mauvais comportement, soit en tant qu’inculpés accusés d’avoir nui à autrui.


Beaucoup de PHC peuvent dissimuler leurs schémas comportementaux négatifs pendant plusieurs mois, voire une année, mais rarement plus longtemps. Car leur attitude hautement conflictuelle est répétitive et finit par se dévoiler au grand jour dans leurs interactions – c’est pourquoi je recommande vivement à toute personne qui vient de se mettre en couple d’attendre au moins un an avant de se marier, d’emménager à deux ou d’avoir un enfant.


Vous vous souvenez de Tom et Kara ? Ils se sont dit oui sur l’insistance de Kara après être sortis ensemble pendant seulement deux mois. Au départ, Tom était hésitant, mais Kara l’accusait de craindre de s’engager. Six mois plus tard, la jeune femme était enceinte.


À la naissance de la petite Laura, Tom et Kara se connaissaient depuis un peu moins d’un an.


Avoir un enfant ne les a pas rapprochés. Au contraire, il s’est avéré que Kara n’avait pas vraiment envie d’être mère. Elle est retombée dans ses travers et s’est remise à faire des reproches et à se plaindre. Elle affirmait que rester à la maison toute la journée avec un bébé la rendait malheureuse et lui donnait le droit d’être irritable.


S’agissait-il de signaux d’alerte pour Tom ? Oui. Le premier était la vitesse à laquelle elle l’avait poussé à s’engager, notamment en ne tenant pas compte de ses hésitations. Car dès le départ, le mariage doit être le fruit d’un consentement mutuel. Il y a aussi le fait qu’elle avait une tendance obsessionnelle à rejeter la faute sur l’autre, signe caractéristique d’une PHC. Ces schémas ne changent pas quand on se marie. Bien au contraire, une fois qu’un engagement est pris, ils s’aggravent.







La règle des 90 %


Existe-t-il un moyen d’identifier rapidement une potentielle personnalité hautement conflictuelle, à partir d’un seul incident ? Souvent, oui.


Beaucoup de PHC font des choses que 90 % des gens ne feraient jamais. Par exemple :




	Frapper un inconnu au hasard, simplement parce qu’on se sent fatigué ou stressé.


	Humilier un ami en public, parce qu’il n’a pas su garder un secret de faible importance.


	Déchirer le journal intime d’un enfant, simplement parce qu’il a enfreint une règle.


	Passer devant tout le monde dans une file d’attente à l’aéroport, en demandant à ce qu’on s’occupe de soi immédiatement et en affirmant au premier passager de la file : « Croyez-moi, je suis plus important que vous. »


	Prendre une personne dans les bras, intensément et intimement, juste après l’avoir rencontrée.


	Soudainement crier à tue-tête lors d’une réunion professionnelle de routine.





Ces comportements ne sont absolument pas justifiés. 90 % des gens feraient-ils ce genre de choses ?


J’appelle cela « la règle des 90 % ». Quand vous assistez à un incident extrêmement négatif, demandez-vous si 90 % de la population agirait de la sorte. Si la réponse est non, vous êtes presque à coup sûr témoin des agissements d’une PHC.


Dans La peur qui vous sauve, Gavin de Becker raconte l’histoire d’une femme qui a demandé une mesure d’éloignement à l’encontre de son mari, car ce dernier avait pointé un revolver contre sa tempe (à elle). Elle a raconté à un policier qu’elle était prête à retourner avec lui s’il promettait de ne jamais recommencer. Le policier lui a alors répondu que son mari recommencerait et que la fois suivante serait probablement la dernière.


Comment le policier le savait-il ? Je pense qu’il a simplement appliqué la règle des 90 %. En effet, 90 % des gens ne pointeraient jamais une arme contre la tête de leur conjoint, quelle qu’en soit la raison. Il y a presque toujours un schéma associé à une PHC derrière ce type de comportement extrême. À quoi bon jouer avec le feu ?


Voici un autre exemple tiré de la vie réelle. Après son divorce, la mère de trois jeunes enfants a soudain disparu et est restée sans aucun contact avec ses enfants et son ancien mari pendant plus d’un an. Puis, tout aussi soudainement, elle est réapparue et s’est remise à fréquenter régulièrement ses enfants et son ex. Au bout d’un certain temps, comme elle n’obtenait pas ce qu’elle voulait, son mari et elle se sont présentés devant un juge aux affaires familiales au sujet de la garde des enfants. Une audience a été programmée, mais quelques jours avant, elle a disparu de nouveau, cette fois-ci en prenant les enfants avec elle.


Appliquons ici la règle des 90 %. Jamais 90 % des parents divorcés ne disparaîtraient soudainement et ne resteraient sans aucun contact pendant un an, avant de refaire surface. Derrière ce comportement se dessine un schéma hautement conflictuel.







La méthode MEC


Et si vous commencez à remarquer un potentiel schéma hautement conflictuel dans le comportement d’une personne ? Il y a un moyen simple de faire le point pour savoir si une personne a les caractéristiques associées à une PHC. J’appelle cela la méthode MEC. Observez ses mots, les émotions qu’ils déclenchent en vous et le comportement de la personne. Mots (M) + émotions (E) + comportement (C) = MEC.




	
Les mots :



	Les propos que tient la personne correspondent-ils à cet éventuel schéma hautement conflictuel ?


	Rejette-t-elle sans arrêt la faute sur autrui ?


	A-t-elle souvent des pensées radicales ? Par exemple : « Soit tu me donnes raison, soit tu descends de la voiture » ou « Je déteste tous les membres de ce groupe ! Pas toi ? ».


	
A-t-elle du mal à communiquer ses émotions ? Par exemple, elle envoie une dizaine de textos pleins d’émotion pour dire à une personne tout le mal qu’elle pense d’elle ou elle implore quelqu’un de lui parler alors qu’il est clair que cela n’arrivera pas.


	Profère-t-elle souvent de lourdes menaces ?







	
Les émotions : quel est votre ressenti en présence de cette personne ? Avec elle ou quand vous imaginez que vous êtes avec elle, est-ce que :



	Vous avez peur ou êtes angoissé ?


	Vous vous sentez inférieur ou humilié ?


	Vous vous sentez impuissant ou désespéré ?


	Vous vous sentez seul, isolé ou avez honte ?


	Vous vous reprochez fortement d’être la cause de son comportement et de ses déclarations ?


	Vous essayez de minimiser ou d’ignorer vos émotions ?


	Vous vous sentez particulièrement optimiste, comme si c’était trop beau pour être vrai ?


	Vous vous sentez complètement sous le charme, probablement trop ?


	Vous avez l’impression d’être au cœur de la vie de cette personne, comme si c’était une obsession ?


	Vous vous apitoyez beaucoup sur son sort d’éternelle victime de la vie ?







	
Le comportement :



	La personne a-t-elle eu un comportement extrême ?


	90 % des gens feraient-ils la même chose qu’elle ?


	La personne vous traite-t-elle d’une manière extrêmement négative ? Ou alors, avez-vous observé qu’elle traite autrui avec une extrême négativité ?










Attention aux fausses excuses qui justifieraient des comportements ou des propos extrêmes en raison d’un stress, de la fatigue ou de circonstances inhabituelles. Mettez de côté d’éventuelles excuses et appliquez la règle des 90 %.


Comme vous le découvrirez, non seulement cette règle s’avère étonnamment simple, mais en plus, elle pourrait bien vous éviter d’embaucher, de fréquenter, d’épouser ou d’élire quelqu’un qui pourrait vous gâcher la vie.


Dans le chapitre suivant, nous reviendrons beaucoup plus en détail sur chacune des cinq PHC et sur la manière de les identifier, de les éviter et de gérer le contact avec elles afin de se protéger.







Faire face à une PHC


Si vous êtes obligé ou si vous choisissez d’interagir avec une PHC, la méthode que je recommande est une approche que j’ai mise au point et baptisée la méthode CARP4. Elle se décompose en quatre parties, pouvant chacune vous aider à gérer la communication avec une PHC :


Entrez en Contact avec empathie, attention et respect.


Analysez les alternatives et les options.


Réagissez à la désinformation ou à l’hostilité.


Posez vos limites face à un comportement hautement conflictuel.


Dans les chapitres suivants, je vous expliquerai brièvement cette méthode et comment l’appliquer à chacun des cinq types de personnalité. Mais d’abord, nous allons voir comment ne pas devenir la cible d’une PHC si vous en connaissez déjà une.












1. Selon le DSM-5, l’une des caractéristiques du trouble de la personnalité est que dans le temps, ce schéma est inflexible et généralisé dans un large spectre de situations personnelles et sociales. Étant donné que les PHC ont tendance à avoir des troubles de la personnalité ou tout du moins des caractéristiques de ces derniers, c’est aussi valable pour elles.







2. Muskal, M., « Phoenix Lawyer Shot After Mediation Session Dies », Los Angeles Times, 1er février 2013 (il s’agit d’un article de presse intitulé « Mort d’un avocat de Phœnix abattu après une séance de médiation » NdT).







3. Becker (de), G., La peur qui vous sauve, JC Lattès, 1998.







4. La méthode CARP est détaillée dans mon livre (non traduit en français à ce jour) It’s All Your Fault! 12 Tips for Managing People Who Blame Others for Everything, Scottsdale, AZ, Unhooked Books, 2008.










OEBPS/Text/nav.xhtml




Table des matiéres





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Dévouement



		Sommaire



		1. Pourquoi vous avez besoin de ces connaissances dès maintenant



		2. Les signaux d’alerte et la règle des 90 %



		3. Ne devenez pas une cible



		4. Le type « je suis supérieur, tu ne vaux rien » (les narcissiques)



		5. Le type « je t’aime, je te déteste » (les borderlines)



		6. Le type « cruel et arnaqueur » (les sociopathes)



		7. Le type « très suspicieux » (les paranoïaques)



		8. Le type « dramatiseur et accusateur » (les histrioniques)



		9. Gérer les partisans biaisés (qui peuvent aussi s’en prendre à vous)



		10. Obtenir de l’aide auprès d’autres personnes (qui ne comprendront peut-être pas)



		11. La théorie des PHC



		12. La conscience de soi



		Annexe. Quarante comportements prévisibles chez les PHC



		Remerciements











Page List





		C1



		C4



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281











Guide





		Couverture



		Le résumé et l’auteur



		Page de Copyright



		Page de Titre



		Sommaire



		1. Pourquoi vous avez besoin de ces connaissances dès maintenant











OEBPS/Images/Cover.jpg
BILL EDDY

99 qur PEUVENT
~ VOUS 6ACHER

llllllll
EYROLLES





OEBPS/Images/img_p21.jpg
Troubles
de la personnalité FPHC
ation sur

Dysfonctionnement interpersonnel  Jeus(s) cible(s)
Mangque de conscience de soi
Modifie rarement ou jamais
son comportement





OEBPS/Images/pub.jpg
® Editions
EYROLLES





