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Pourquoi agressons-nous parfois les autres ? Pourquoi nous sabotons-nous nous-mêmes alors que nous cherchons à bien faire ? D’où nous vient parfois ce sentiment « de ne pas avoir de chance » ?


Étonnamment, ce sont nos qualités, et non nos défauts, qui sont à l’origine de ces comportements qui nous jouent des tours. En état de stress, même léger, nous intensifions un peu trop celles-ci pour nous adapter, et c’est là le hic, c’est ce qu’explique cet ouvrage.


Que l’on connaisse ou non PCM® (Process Communication Model), chapitre après chapitre, les auteurs nous offrent les clés pour résoudre le puzzle de chacune des six personnalités PCM.


Au fil des pages et des descriptions de comportements, ils nous expliquent, de manière concrète et accessible, comment mettre en œuvre les pistes pour trouver l’équilibre, tant dans notre vie personnelle que professionnelle.
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CHRISTIAN BECQUEREAU est master coach depuis 1997. En qualité de dirigeant d’entreprises, il s’appuie sur ses réussites et ses revers. Il est l’auteur de Process Com pour les managers (Eyrolles, 2014).
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SYLVIE NÉLATON est coach depuis 2002 et a commencé sa carrière dans la direction de chantiers puis dans l’ingénierie. Direction d’une société, puis direction de grands projets en SSII, son parcours éclectique l’a amenée à exercer de multiples métiers.


Christian et Sylvie sont certifiés PCM®. Ils forment les manageurs et sont coachs de dirigeants. Ensemble ils ont co-écrit La Process Com (Eyrolles, 2022).
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Nous dédions ce livre à tous ceux qui ne connaissent pas PCM et qui en lisant ce livre auront envie de le découvrir ; à tous ceux qui mettent en pratique ce modèle jusqu’au bout pour leur bénéfice et celui de leurs interlocuteurs. Nous le dédions aussi aux formateurs certifiés PCM qui cherchent et découvrent que ce modèle est sans fin.



Préface


Vous tenez entre vos mains un ouvrage qui peut vous aider à faire la différence au quotidien pour vos équipes comme pour vos proches.


Plus qu’un simple livre de chevet, Lâchez les comportements qui vous jouent des tours fonctionne à l’image d’un coach personnel. Cet ouvrage est bâti pour que chaque prise de conscience soit accompagnée de pistes d’exploration, pour que chaque ligne puisse servir de manière pragmatique tant dans votre vie professionnelle que personnelle.


Sylvie et Christian ont une grande expérience dans l’écriture de livres à impact. Leurs deux premiers ouvrages ont pavé la voie en rendant très pratiques leurs années d’expérience sur la transmission de Process Communication Model® (PCM®) auprès de leurs fidèles clients.


Plus de 4 500 formateurs et coachs PCM, dans 54 pays, ont permis à plus de 1,4 million de personnes d’utiliser PCM. Depuis quatre décennies, nous pouvons observer à quel point PCM est un outil unique pour agir sur notre qualité de vie et améliorer la performance des organisations. Une équipe où l’on se sent compris, reconnu, et où notre leader sait comment nous inviter à donner le meilleur de nous, est une équipe résiliente, flexible, innovante, performante, une équipe où règne le plaisir de construire de belles choses ensemble.


Dans les pages qui suivent vous découvrirez comment chaque type de personnalité, que nous avons tous en nous, fournit une piste de solution pour nous permettre d’utiliser toutes nos capacités d’adaptation. Vous apprendrez à cultiver vos ressources pour vous connecter plus simplement avec tout le monde, surtout avec ceux à qui vous pouvez donner le pouvoir de vous hérisser le poil, de vous fatiguer, et même pire… Qui n’a pas subi les foudres d’un collègue colérique ? soupiré discrètement en entendant un autre geindre et se plaindre ? tenté d’échapper aux manipulateurs ? PCM est l’outil pour comprendre pourquoi nous pouvons parfois agresser les autres ou au contraire pourquoi nous nous sabotons, alors même que nous voulons bien faire. Chapitre après chapitre, les auteurs nous offrent les bonnes clés PCM pour arriver à résoudre le puzzle des motivations de chaque type de personnalité. Au fil des pages, et des descriptions des comportements de stress, vous verrez comment nous cherchons à exprimer notre stress sans même nous en rendre compte et surtout comment faire pour retrouver l’équilibre porteur de saines relations.


À l’école, nous avons rarement appris à écouter ou même à discerner finement ce dont les autres ont besoin. Nous offrons aux autres ce que nous attendons d’eux, pensant qu’ils apprécieront autant que nous. Ce qui peut être source de fortes déconvenues. PCM est l’outil simple pour détecter et individualiser les besoins des autres. À une époque pleine d’inconnu, PCM permet autant de gérer notre stress, d’inviter les autres à en sortir, que de pouvoir surfer sur les vagues du changement avec résilience et flexibilité.


Le chapitre sur l’écrit nous enseigne l’importance de savoir communiquer efficacement par l’écrit. Nous y reconnaissons nos petits travers et comment les corriger. C’est l’une des forces du tandem Sylvie-Christian : leur ouvrage provient d’une synergie unique où la justesse de leurs descriptions permet de se retrouver. On se reconnaît autant qu’on reconnaît des collègues, on prend conscience avec bienveillance de nos travers et nos angles morts. On découvre surtout les manières les plus simples de prendre soin de nous pour gagner en qualité de vie personnelle et professionnelle.


Je vous souhaite beaucoup de plaisir à manier les outils offerts par Sylvie et Christian, au fil des pages écrites dans l’élégance de la simplicité au service de vos relations.


Cyril Collignon, Président du groupe Kahler Communications



Introduction


CHANGER DE VIE


De multiples motivations peuvent amener à entamer une démarche de développement personnel. Celles adoptées dans ce livre sont d’avoir une vie quotidienne plus légère et… d’attirer la chance. Nous allons voir que ces deux buts sont liés à notre capacité à établir le meilleur relationnel avec les personnes que nous rencontrons. Nous allons voir que c’est aussi lié à l’image que les autres ont de nous. Que vous connaissiez ou pas le Process Communication Model®1, vous disposerez de plans d’actions pour être acteur d’une vie sociale privée et professionnelle encore plus intéressante et profitable.


À la fin de la journée, quand nous n’avons eu que des bons rapports avec notre entourage, nous sommes satisfaits, détendus, épanouis. Dans le cas inverse, quand la journée a été jalonnée de malentendus, d’une absence de coopération, de tensions, de prises de bec, nous sommes mal, ronchons, nous avons le vécu d’une journée pourrie. Nous voyons là que la sensation d’être heureux est dépendante, en grande partie, de la qualité de notre relationnel, au quotidien.


Il est curieux de constater que la chance a ses préférés. Certains ont une bonne étoile toute leur vie, d’autres en ont une mais peu souvent, d’autres encore sont poursuivis par la poisse. La chance ne serait donc pas l’effet du hasard, elle serait liée à l’intéressé. Cela laisserait entendre que nous y pouvons quelque chose… Un coup de rétroviseur sur les chances de notre vie nous met sur une piste sérieuse. Nous constatons que la plupart des coups de chance sont arrivés ou ont été favorisés grâce à un interlocuteur qui avait une bonne image de nous, ou quelqu’un avec qui nous avions un excellent relationnel. Le relationnel est une clé qui attire Dame Chance.


ÊTRE LIBRE


La vie sociale se déroule de plus en plus vite, elle est de plus en plus tendue, plus contraignante, presque violente, et plus stressante. En somme, cette vie est parfois vécue un peu comme un carcan. Nous pourrions prendre l’option que le carcan, ce sont les autres. C’est en partie vrai. L’option prise ici c’est que le carcan, ce sont les autres ET nous-mêmes. L’idéal est de se doter des moyens d’agir sur les deux acteurs. C’est l’objet de ce livre.


Nous avons tous l’expérience de personnes avec qui ça se passait mal au début et puis, un jour, nous nous découvrons une passion commune et ces personnes dont la compagnie était désagréable deviennent adorables. C’est l’un des résultats qu’obtiennent les praticiens Process Com.


Sans être praticien PCM, dans un premier temps vous allez disposer de plans d’actions personnalisés pour améliorer votre relationnel.


BÉNÉFICIER DES PISTES DU COACH


En 1997, quand je commence le métier de coach, je me rends compte que plus de 60 % des sujets traités en coaching sont du domaine relationnel. Dans le contexte professionnel, c’est le relationnel avec son hiérarchique, ses collaborateurs, ses collègues, les fournisseurs, etc. Ayant été formé en 1993, PCM me servit de grille de lecture pour décoder les cas soumis et établir les plans d’actions. Plus de 1 000 synthèses des séances de coaching des managers et dirigeants ont nourri ce livre. Les pistes du coach sont le fruit de mes découvertes et des recommandations expérimentées par mes clients.


CHANGER SON IMAGE


PCM montre trois degrés de stress. Le premier degré est un stress léger qui semble sans grandes conséquences. Le Dr Taibi Kahler décrit ces stress légers pour chacune des six personnalités. Les voici : « voit d’abord ce qui ne va pas chez l’autre », « préfère tout faire lui-même », « se sur-adapte », « se met en retrait », « est dans une attitude chacun pour soi », « invite l’autre à l’effort ». Quand le participant découvre ces stress légers, c’est immédiatement compréhensible et simple mais il préfère s’intéresser au deuxième degré de stress car ses dommages sont plus évidents.


Sauf qu’il y a quelque chose de troublant : Taibi Kahler précise que, dans certaines situations, nous sommes en stress léger près de 70 % du temps. Notre entourage va en déduire que ce comportement (anormal) en stress léger fait partie de notre personne, ce qui n’est pas vraiment le cas. Cela va être à l’origine des images que les autres auront de nous.


Une personne est affublée d’une image du genre : « avec lui, quand tu n’as besoin de rien, tu es servi tout de suite », « lui ne pense qu’à sa pomme » ou « c’est un besogneux, ça ne vole pas haut ». Elle vivra toute sa vie avec ce boulet sans jamais le savoir. Ces images ont des conséquences que les intéressés attribuent à « pas de chance » ! Dans quelques instants, en une minute vous vous reconnaîtrez dans une personnalité PCM. Dans le chapitre correspondant, vous découvrirez des images qui vous poursuivent et le plan d’actions pour qu’elles disparaissent et cessent de vous desservir.


TOUT SE JOUE AVEC VOS QUALITÉS


En développement personnel, vous vous attendez à un livre qui relève vos défauts, eh non ! Vous constaterez que ce sont nos qualités qui sont à l’origine de comportements qui parasitent les relations avec notre entourage. Vous avez raison d’être fier de vos qualités. Mais souvent, la conscience de nos qualités nous encourage à pousser le curseur de leur intensité un peu trop loin… Cet excès d’intensité transforme la précieuse qualité en agent perturbateur du relationnel et donc diminue nos chances.


L’excès d’intensité, qui sabote le relationnel, est ténu. C’est une bonne nouvelle car cela veut dire qu’il y a peu de choses à changer pour obtenir des résultats probants.


ÊTRE ACTEUR DE SA CHANCE


Certaines personnes ont la sensation de manquer de chance quand une nomination leur passe sous le nez, une opportunité leur échappe, ou qu’elles n’obtiennent pas l’augmentation de salaire prévue, se retrouvent fâchées avec quelqu’un qu’elles appréciaient, etc. Quelque chose cloche. Ce serait la faute à « pas de chance ». En fait, la petite intensité de trop de vos qualités provoque un comportement qui trouble les relations. Cette chaîne de « manque de chance » pourrait s’égrener toute notre vie si nous n’y faisons rien. Mais nous pouvons devenir acteurs de notre chance.


CHANGER DANS LA DURÉE


Combien de résolutions avons-nous prises dans notre vie ? Combien d’entre elles ont tenu dans la durée ? De toute façon, trop peu ! C’est presque décourageant. Pour changer du tout au tout et définitivement échapper à l’adage « Chassez le naturel, il revient au galop », il ne faut procéder qu’à des changements minimalistes et efficaces. C’est ce que nous ont appris nos 25 ans de coaching et plus de 10 000 heures de face-à-face. C’est tout l’art du coach que vous trouverez dans les préconisations.


RENDEZ-VOUS AVEC VOUS-MÊME


Mon premier livre Process Com® pour les managers2 apportait à ceux-ci des techniques de mise en pratique qui faisaient de PCM un outil encore plus efficace dans le relationnel. Mon deuxième livre, coécrit avec Sylvie Nélaton, La Process Com®, Découvrez quel est votre profil et nouez de bonnes relations avec votre entourage3, fruit de notre R&D, situait la pédagogie de Process Com dans la vie privée et quotidienne. Avec ce troisième livre, vous aurez la sensation d’avoir rendez-vous avec vous-même. Vous vous connaîtrez encore mieux. Vous répondrez à « comment je me vois et comment les autres me voient ? ». Mais surtout vous saurez quoi et comment changer pour aller chercher la chance, vivre avec plus de plaisir et rendre votre vie plus légère.


L’ambition de ce livre, c’est de vous donner accès à plusieurs de ces mini-mécanismes comportementaux et de vous libérer de leurs effets nocifs.


VOUS POUVEZ AGIR SUR LA RELATION


Laissez-moi partager la citation de Serge Kahili King, à la fois élégante et espiègle : « Avez-vous remarqué que chaque fois que vous avez un problème dans la vie, vous êtes présent ?4 » Cette formulation indique que nous sommes toujours une partie du problème. Pas le problème, une partie du problème. Cette petite partie nous donne l’opportunité d’agir sur nous, ce qui va influer sur la relation avec notre interlocuteur et nous donner le bénéfice en retour d’une meilleure qualité relationnelle. On pourrait dire que c’est un processus pour changer de vie, vers une vie meilleure.


Nombre de sages et de philosophes ont avancé que l’Homme est « éminemment sociable », à commencer par Aristote qui déclare que « l’Homme est un animal social ». Quand la relation avec l’autre est un problème, il ne s’agit ni de s’enfuir ni de le « coller au mur ». Mettre en œuvre les préconisations du coach de ce livre, c’est faire avec l’autre ; c’est préserver la relation ; c’est enrichir sa vie sociale, la rendre affectueuse, harmonieuse et augmenter ses chances dans la vie.


MÊME SI VOUS NE CONNAISSEZ PAS PCM


Que vous connaissiez ou pas PCM, dans quelques minutes, vous allez avoir rendez-vous avec vous. Il n’est pas nécessaire de connaître ce modèle pour tirer pleinement profit de ce livre. Il est écrit dans cette optique. Pour ceux qui voudront découvrir le Process Com Model, vous trouverez un abrégé en seconde partie du livre.


Il vous suffit de savoir que le concepteur de PCM, le Dr Taibi Kahler, a démontré qu’en chacun de nous coexistent six personnalités PCM distinctes et complètes. L’une de ces six personnalités s’active selon l’interlocuteur et selon l’environnement. Chacun de nous observe ce phénomène quand involontairement nous adoptons un comportement différent selon nos interlocuteurs, que ce soit avec chacun de nos enfants, ou nos parents avec nos frères et sœurs. Ce changement de personnalité PCM est dynamique et inconscient.


Ceux qui connaissent ce modèle identifient celle des six personnalités que l’autre leur présente. Quand la relation n’est pas idéale, le praticien sait comment agir pour créer les conditions optimales pour que le niveau relationnel se mette au top, de façon instantanée.





1.PCM est un modèle créé par le Docteur Taibi Kahler, psychothérapeute américain.


2.Eyrolles, 2014.


3.Eyrolles, 2022.


4.In Chaman aujourd’hui, Jouvence, 2003.



Comment utiliser ce livre


UN LIVRE OUTIL


Ce livre se veut concret et pratique. Dans quelques minutes, à la lecture d’un tableau qui tient sur une page, vous allez vous reconnaître dans une ou deux des personnalités PCM. Choisissez celle dans laquelle vous vous retrouvez le plus souvent. Une fois la personnalité choisie, rendez-vous directement au chapitre concerné, sans avoir à lire les chapitres intermédiaires (vous les lirez plus tard). Vous allez choisir les travers dans lesquels vous vous reconnaissez et qui vous jouent des tours.


UN CHAPITRE PAR PERSONNALITÉ


Chaque chapitre est dédié à une des six personnalités PCM. Chaque chapitre traite sept situations où un comportement provoque des effets pervers ou génère une image qui dessert l’intéressé.


Face à certains comportements, vous vous direz : « Évidemment, c’est moi » ; cochez alors la case pour indiquer votre sélection. D’autres comportements ne vont rien vous dire, passez votre chemin. Vous y reviendrez plus tard. Plusieurs comportements vous surprendront, vous vous direz : « Ce n’est quand même pas moi ? » Évoquez le sujet avec un proche, demandez-lui : « Est-ce que ce comportement me correspond ? » Vous serez soulagé d’entendre : « Non. » Mais soyez prêt à entendre : « Oh oui ! » Le « oui » est dérangeant sur l’instant mais c’est un cadeau. Cette découverte donne l’occasion de se libérer des effets pervers subis. Les préconisations du coach seront là pour vous proposer des plans d’actions.


LA STRUCTURE DE CHAQUE CHAPITRE


Chaque situation est traitée en trois volets.




	Le premier volet présente un comportement et l’effet produit sur le relationnel avec l’entourage. Dans certains cas, vous connaîtrez l’image que les autres vous attribuent.


	Quand vous vous reconnaissez dans le descriptif, lisez le deuxième volet : les pistes du coach.


	Le troisième volet décode dans les termes PCM le mécanisme qui aboutit à ce comportement. Si vous ne connaissez pas le modèle, vous pouvez en faire l’impasse sans problème. Si vous êtes praticien PCM, le décodage sera peut-être l’occasion de rafraîchissement et de voir les liens faits entre les différents éléments de PCM.





COMMENCEZ PAR DEUX COMPORTEMENTS


Une fois le chapitre d’une personnalité lu, sur les sept comportements, décidez de n’agir que sur deux d’entre eux afin de prendre confiance. Un tableau récapitule les préconisations. En les évaluant avec cinq critères de choix vous identifierez vos priorités.


CHOISISSEZ UNE DES SIX PERSONNALITÉS


Mettez votre estimation :


0 – Je ne me reconnais pas vraiment dans cette personnalité.


1 – Je ne peux pas l’exclure complètement, mais ce n’est pas moi.


2 – Ah ! Là, cette description m’est familière. Mais il doit y avoir une personnalité qui me concerne davantage.


3 – Cette fois, il y a beaucoup de moi ; ce n’est pas du 100 %, mais c’est quand même une bonne partie de moi-même.


















	

Brève description




	

Votre note













	

PERSÉVÉRANT. Les valeurs et les grands principes vous animent. Vous vous reconnaissez en eux et estimez que la société doit se comporter avec ces références. Dans les options que vous prenez, c’est l’intérêt général qui prime avant l’intérêt personnel. Vous cherchez à convaincre votre entourage du bien-fondé de vos opinions et des choix à entreprendre.




	






	

ANALYSEUR1. Vos sources d’énergie, c’est de produire du parfait et d’apporter de la clarté aux sujets que vous abordez. Un côté collectionneur vous anime. Sur un sujet donné, vous êtes insatiable d’obtenir de l’information. Vous avez besoin d’un environnement structuré. Les horaires, les timings, les calendriers et les énumérations sont des repères qui vous conviennent.




	






	

EMPATHIQUE. Vous aimez que les gens soient bien et heureux. L’environnement pour les autres et pour vous est important pour le bien-être. Vous n’êtes jamais mieux qu’avec les gens que vous aimez. Chez vous la compassion est telle que vous faites passer les autres avant vous-même.




	






	

IMAGINEUR2. Vous avez tendance à vous isoler. C’est une source d’énergie pour vous. Votre vie intérieure est plus importante que votre vie extérieure. Vous êtes dans le confort quand les autres vous disent ce qu’ils attendent de vous. Pour vous pousser à agir, vous avez besoin d’écrire votre « to do list ».




	






	

PROMOTEUR. Influencer les autres est assez excitant chez vous. Votre charme est un atout pour réussir là où les autres ont échoué. Vous êtes conscient que l’image que vous donnez de vous contribue à votre leadership. Tout ce qui peut représenter un risque est votre terrain de jeu privilégié.




	






	

ÉNERGISEUR3. Vous savez apprécier l’instant présent (carpe diem). Avoir du monde autour de vous vous est nécessaire, c’est votre source d’énergie. Vous adorez apporter aux évènements la fantaisie ou faire des plaisanteries qui rendent la vie plus légère. Vous êtes apprécié des groupes auxquels vous apportez une dynamique sympathique.
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