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Préface
C’est un beau matin de juin 2004 au Moulin du Béchet, notre centre de formation en Normandie. Je m’apprête à animer une nouvelle promotion de candidats formateurs au Process Communication Model.
Peu à peu les participants arrivent, s’installent autour de la machine à café et des jus de fruits mis à leur disposition par nos hôtes.
J’observe l’arrivée d’une jeune femme discrète. Contournant le groupe de formateurs assemblés, elle vient s’installer dans la salle de formation à une bonne distance pour elle, ni trop près, ni trop loin de la place d’où je vais animer ce groupe.
Viennent les présentations et à son tour cette jeune femme prend la parole d’une voix peu assurée, prononçant juste quelques mots essentiels.
Après avoir décrit les grandes lignes du modèle, je remets à chacun son inventaire de personnalité, élaboré après les réponses au questionnaire rempli lors de l’inscription à la formation. Je revois Pascale et l’effet Waouh à la découverte de son profil qu’elle décrit merveilleusement dans son avant-propos :
« J’ai compris à quel point, depuis la fin de mon adolescence, je me forçais à être quelqu’un d’autre que moi-même. J’ai ressenti un soulagement immédiat accompagné d’un bonheur frémissant. Je retrouvais une vieille amie perdue de vue ».
Par ces quelques mots, Pascale résume magnifiquement ce que permet la découverte de son propre inventaire de personnalité PCM : réaliser que ce qui se cache derrière ce que nous (ou les autres) pouvons nommer « problème » est souvent notre besoin psychologique fondamental. Il est la source de notre équilibre personnel et il nous faut parfois juste apprendre à le satisfaire de façon positive.
Je pourrais encore vous parler longuement de Pascale et de l’affection teintée d’admiration que je lui porte depuis bientôt deux décennies. Même si les rencontres que nous avons tous les deux sont rares je pourrais vous les décrire avec la joie profonde et la sérénité ressentie à l’issue de chacune d’elles.
Pascale est, pour moi, l’incarnation même du modèle PCM, elle est lumineuse, rayonnante, d’une douceur et d’une joie de vivre qui sont des cadeaux à la vie.
En lisant sa Boîte à Outils PCM je la retrouve derrière chaque mot, chaque idée, chaque proposition : elle dit les choses simplement et profondément, partageant avec générosité les fruits de ses connaissances et de son expérience. La part est belle à ce qui nous est le plus cher, les personnes que nous aimons et avec lesquelles il n’est pas toujours simple de se parler pour se comprendre.
Chacune de ses fiches est facile d’accès, simple à mettre en place, reposant autant sur le bon sens que sur la « pure » technique PCM. Elles sont toutes accompagnées d’une citation d’un de ses auteurs favoris particulièrement bien choisie qui nous invite à poursuivre notre réflexion, à nous projeter au-delà de notre quotidien, participant ainsi à notre cheminement intérieur.
Je vous souhaite une belle découverte de cet ouvrage qui, je n’en doute pas, contribuera à rendre plus légères les difficultés personnelles et professionnelles du quotidien et à enrichir vos compétences relationnelles.
Bravo et encore merci chère Pascale pour cette belle contribution au rayonnement du Process Communication Model.
Gérard Collignon


Avant-propos
Ma vie a changé au début des années 2000. Lorsque j’ai découvert Process Communication Model® (PCM) et les six Types de Personnalité observés par le psychologue américain Taibi Kalher en milieu clinique, puis en entreprise, j’ai compris à quel point, depuis la fin de mon adolescence, je me forçais à être quelqu’un d’autre que moi-même. J’ai ressenti un soulagement immédiat accompagné d’un bonheur frémissant. Je retrouvais une vieille amie perdue de vue.
J’ai trouvé dans PCM les repères qui m’ont été utiles pour déployer mes ailes et partir à la reconquête de ma vie. J’ai pu décoder les tensions quand elles apparaissaient, gérer avec plus de sérénité les désaccords et nouer des relations plus riches.
La Structure de Personnalité PCM
Six Types de Personnalité, me direz-vous, c’est trop peu pour refléter l’infinie richesse de la nature humaine. Et puis, vous n’avez pas envie de finir étiqueté dans une case. Ça tombe bien, Taibi Kahler n’aime ni les cases, ni les étiquettes.
Pour représenter la complexité de notre personnalité, et partant du constat que nous étions tous capables d’activer les talents liés à chacun des six Types, il a imaginé un immeuble à six étages.
[image: ]• Nous avons tous une Base (un Type parmi les six), qui se forge dans les premiers mois de la vie et ne change plus. Elle conditionne nos comportements les plus profonds.

• Notre Structure de Personnalité est définie (habituellement avant 7 ans) par l’ordre des cinq autres Types. L’énergie disponible décroît à chaque étage.

• Au cours de la vie, il est possible que nous changions de Phase. Nous présentons alors de façon prolongée les caractéristiques d’un autre Type que notre Base.



Les six Types de Personnalité PCM
À Chaque Type de Personnalité correspond un ensemble de talents, besoins, modes de fonctionnement, et aussi des comportements prévisibles en cas de stress. Aucun n’est meilleur qu’un autre. Ce qui compte, c’est notre flexibilité à circuler dans notre Immeuble pour nous adapter.
 
Avant d’explorer les caractéristiques de chaque Type de Personnalité, voici déjà leurs Points Forts. Quels sont les plus développés chez vous ?
• Type Empathique : Compatissant, Sensible, Chaleureux. Une capacité à nouer des relations authentiques, une écoute sincère et une aptitude à anticiper les besoins des autres.

• Type Analyseur : Logique, Responsable, Organisé. Un talent pour structurer une démarche en étapes, planifier, collecter des informations, les analyser, les présenter avec cohérence.

• Type Persévérant : Engagé, Observateur, Consciencieux. Un dévouement sans faille, une aptitude à trouver du sens et défendre des valeurs, à évaluer, juger, donner un avis.

• Type Énergiseur : Spontané, Créatif, Ludique. De l’énergie pour créer, rebondir, trouver des idées nouvelles. Un contact spontané avec les autres, qui engendre un réseau relationnel étendu.

• Type Imagineur : Imaginatif, Réfléchi, Calme. Une capacité à se concentrer pour explorer un sujet, imaginer une autre réalité, inventer des solutions nouvelles et se projeter dans l’avenir.

• Type Promoteur : Adaptable, Persuasif, Charmeur. Plein de ressources pour agir et entraîner les autres, entreprendre, prendre des risques, tester et recommencer différemment.
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                Rappelez-vous : corps-esprit, esprit-corps : tout est lié.
Olivier Lockert
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                    En avion, il existe une
                        bonne raison à ce que les consignes de sécurité, en cas de dépressurisation de
                        la cabine, préconisent aux parents de mettre leur propre masque à oxygène avant
                        celui de leur enfant. Dans le cas contraire, n’importe quel imprévu peut
                        s’avérer fatal. Que le petit se débatte, qu’un trou d’air rende l’opération
                        difficile, voici l’adulte de plus en plus maladroit, au fur et à mesure qu’il
                        manque d’air et que la panique le gagne.

                    
                        
                            
                                Les Besoins Psychologiques sont aussi très importants
                            
                        

                        S’il paraît évident à tout le monde que nous ne vivrions pas
                            très longtemps en étant privés d’oxygène, d’eau, de nourriture ou de
                            sommeil, nous avons plus de mal à percevoir l’importance de nos Besoins
                            Psychologiques, sans doute parce que la relation de cause à effet nous
                            apparaît moins clairement, ou que les ravages sont plus longs à se déclarer.

                        Pourtant, dans les années 1920, des pédiatres américains
                            1
                         ont constaté un taux de mortalité excessif chez les tout jeunes
                            orphelins, dans les institutions où ils étaient convenablement soignés et
                            nourris, mais où ils ne recevaient ni câlins ni marque d’affection.

                        Les adultes soumis à un isolement forcés ne sont pas épargnés.
                            Plus fréquemment encore, nombre de souffrances observées autour de nous
                            proviennent d’un manque de satisfaction des Besoins Psychologiques.

                    

                    
                        
                            
                                S’occuper de soi d’abord
                            
                        

                        Reprenons l’exemple du masque à oxygène dans la cabine
                            dépressurisée de l’avion.

                        C’est exactement la même chose avec nos Besoins Psychologiques.
                            Si nous ne veillons pas à les satisfaire au quotidien, nous risquons de
                            devenir irascibles, intolérants, râleurs ou geignards… quoi qu’il en soit,
                            peu agréables pour notre entourage.

                        Pire, nous risquons d’enclencher un cercle vicieux : manquant
                            d’énergie, nous aurons du mal à donner aux autres de quoi satisfaire leurs
                            besoins. Ils risquent à leur tour d’être peu agréables et incapables de nous
                            offrir ce dont nous avons besoin.

                        Au contraire, nous pouvons, en prenant soin de nos Besoins
                            Psychologiques et en cernant ceux des autres, enclencher un cercle vertueux
                            bénéfique à tous.
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                        Ce n’était pas sa tasse de thé, les Beatles : Candice avait besoin d’une
                            énergie plus proche de la violence de la rue.
                    

                    Thomas B. Reverdy

                

            

            
                
                    
                        En quelques mots
                    

                    
                        Lorsque nos besoins physiologiques (boire, manger, dormir) sont
                            sécurisés, nous cherchons à satisfaire nos Besoins Psychologiques, que
                            les conditions soient réunies ou non. Si tout va bien, nous les
                            satisfaisons positivement et ils nous donnent l’énergie nécessaire pour
                            accomplir nos activités quotidiennes ou nos projets. Dans le cas
                            contraire, nous nous efforcerons de les satisfaire, même de façon
                            négative. Par exemple, un enfant ayant besoin de Contact mais qui est
                            ignoré, aura tendance à se faire remarquer par une bêtise. Mieux vaut
                            une punition (la forme négative du Contact) que rien du tout.

                    

                

                
                    SATISFAIRE AU QUOTIDIEN LES BESOINS DE NOTRE BASE ET DE NOTRE
                        PHASE

                    [image: ]
                
                
                    
                    
                        [image: Description à venir]
                        POURQUOI L’UTILISER ?
                    

                    
                        
                            Objectif
                        

                        Satisfaire nos Besoins Psychologiques nous donne de
                            l’énergie pour accomplir les projets qui nous tiennent à cœur, mais
                            aussi le courage d’accomplir des tâches qui nous semblent plus ardues.
                            Plus nous avons d’énergie, plus nous sommes flexibles pour nous adapter
                            aux situations et aux autres.

                    

                    
                        
                            Contexte
                        

                        Les Besoins Psychologiques de notre Base et de notre Phase
                            sont aussi importants que boire, manger ou dormir. Ils ont besoin d’être
                            satisfaits au quotidien. Sinon, le stress nous guette !
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                        COMMENT L’UTILISER ?
                    

                    
                        
                            Étapes
                        

                        
                            
                                1. À chacun
                                        ses Besoins ! Repérez les vôtres, parmi les neuf Besoins
                                        Psychologiques PCM

                                
                                    
                                        • Type
                                                Empathique :

                                        
                                            
                                                – Reconnaissance en tant que
                                                  Personne (pour ce que vous êtes et non
                                                  pour ce que vous faites).

                                            

                                            
                                                – Besoins Sensoriels (lumière, vue,
                                                  bonnes odeurs, nourriture goûteuse, confort,
                                                  etc.)

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        • Type
                                                Analyseur :

                                        
                                            
                                                – Reconnaissance pour le Travail
                                                  Productif (valorisation des livrables que vous
                                                  avez produits).

                                            

                                            
                                                – Structuration du temps (planning,
                                                  agenda, horaires définis à l’avance).

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        • Type
                                                Persévérant :

                                        
                                            
                                                – Reconnaissance pour le Travail
                                                  Dévoué (votre engagement, votre
                                                persévérance).

                                            

                                            
                                                – Besoin de Convictions.

                                            

                                        

                                    

                                    
                                        • Type
                                                Énergiseur : Contact (des échanges avec les
                                            autres, de la connivence).

                                    

                                    
                                        • Type
                                                Imagineur : Solitude (avoir du temps sans
                                            échanges avec quiconque).

                                    

                                    
                                        • Type
                                                Promoteur : Excitation (des défis, de
                                        l’action).

                                    

                                

                            

                            
                                2. Donnez-vous la permission de les
                                    satisfaire

                                
                                    
                                        • Il arrive
                                            que notre environnement personnel ou professionnel ne
                                            cautionne pas la satisfaction de tel ou tel Besoin. 

                                        Par exemple, rechercher le Contact en
                                            bavardant en classe n’est généralement pas admis à
                                            l’école. À l’âge adulte, prenez de la distance vis-à-vis
                                            de la pression sociale.

                                        
                                            
                                                • Ne
                                                  culpabilisez pas. Dites-vous que vous serez plus
                                                  efficace, agréable, dynamique une fois que vos
                                                  Besoins auront été satisfaits !

                                            

                                        

                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                        
                            Méthodologie et conseils
                        

                        
                            
                                • Les Besoins
                                    de notre Base sont essentiels. Si nous en sommes privés de façon
                                    prolongée, nous risquons d’entrer dans un stress sévère.
                                    Heureusement, la plupart du temps, comme ils nous accompagnent
                                    depuis l’enfance, nous avons inconsciemment développé des
                                    stratégies pour les satisfaire avec régularité.

                            

                            
                                • Les Besoins
                                    de notre Phase actuelle sont ceux qui nous procurent le plus
                                    d’énergie. Nous devons veiller à les satisfaire au quotidien. Si
                                    ce n’est pas le cas, nous risquons de manifester des
                                    Comportements de Stress visant à les satisfaire de manière
                                    négative (dossier 4).

                            

                            
                                • Les Besoins
                                    de notre Phase actuelle sont source de motivation : recherchez
                                    les activités qui permettent de les satisfaire (outil 8 et outil 9).

                            

                            
                                • Soyez
                                    attentif à vos signaux de stress. Ils révèlent, de façon
                                    négative, un ou des Besoins Psychologiques non satisfaits.

                            

                            
                                • Vous
                                    trouverez dans les outils 2 à 7 des exemples concrets pour
                                    satisfaire les Besoins de chaque Type de Personnalité.

                            

                        

                    

                

                
                
                    
                        Avant de vous lancer
                    

                    
                        
                            
                                ✓ Si vous doutez que
                                    votre environnement accepte vos nouvelles routines pour
                                    satisfaire vos Besoins, abordez le sujet avec les personnes
                                    concernées (outil 10).
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                            Comment être plus efficace ?
                        

                    Et les autres étages de notre Immeuble, alors ? Faut-il
                        satisfaire les Besoins Psychologiques associés ? La réponse est non, il ne
                            faut pas, dans le sens où nous n’y sommes pas obligés. Nous ne
                        risquons pas d’entrer en état de stress si nous en sommes privés.

                    Bien sûr, nous pouvons ressentir parfois les Besoins associés à
                        d’autres Types que notre Base ou notre Phase. Mais nous serons plus vite
                        rassasiés de ces Besoins-là. C’est comme si, aux autres étages, nous avions
                        des estomacs de plus en plus petits. Si nous mangeons trop, nous
                        risquons l’indigestion.

                    C’est justement la difficulté, lorsque nos activités
                        professionnelles ou personnelles requièrent de nous les talents ou les
                        comportements associés aux autres Types de Personnalité que notre Base ou
                        notre Phase.

                    
                        
                            L’énergie disponible à chaque étage
                        

                        À chaque étage de notre Immeuble correspond une quantité
                            d’énergie disponible. Notre Base est toujours à 100 % : nous pouvons
                            utiliser les Points Forts, la façon de communiquer, de manager, etc., de
                            ce Type de Personnalité à 100 % de notre temps, sans effort.

                        Dans la plupart des cas, l’énergie des autres étages est
                            inférieure à 100 %
                                2
                             et décroissante.

                        Par exemple, aujourd’hui
                                3
                            , l’Immeuble de Zoé présente une énergie de 10 % au dernier étage,
                            qui est de Type Promoteur. Cela veut dire que Zoé pourra répondre
                            positivement à des stimulations faisant appel à ce type d’énergie (des
                            défis, de l’action) pendant 10 % de son temps. Au-delà, elle risque
                            d’entrer en état de stress.

                        Problème de mathématiques : imaginons que Zoé, à
                            l’instar d’Hercule, ait 12 défis à accomplir, chacun nécessitant une
                            heure de temps (je sais, ce n’est pas réaliste !). Supposons aussi, pour
                            faire simple, qu’une journée de « travail » comporte exactement
                            10 heures. En combien de jours Zoé peut-elle accomplir les 12 défis
                                sans stresser ?

                        Réponse : en 12 jours. En effet, 10 % d’un temps de
                            travail de 10 heures égal 1 heure d’énergie disponible par jour pour
                            accomplir des défis (énergie de Type Promoteur). Pendant les 9 heures
                            restantes, Zoé devra « recharger ses batteries » en se ressourçant dans
                            l’énergie de sa Base ou de sa Phase.

                    

                    
                        
                            Le rythme de la brasse coulée
                        

                        Bien sûr, on peut aimer nager sous l’eau et tenter de tenir
                            le plus longtemps possible en apnée. On peut tenir vingt ou cinquante
                            mètres, parfois plus. Mais nous ne sommes pas des poissons, et nous ne
                            pouvons forcer notre nature sur un kilomètre.

                        Si vos activités professionnelles ou personnelles vous
                            imposent de nager sous l’eau, vous serez plus efficace dans la durée en
                            nageant la brasse coulée plutôt qu’à vouloir accomplir toutes les tâches
                            qui consument votre énergie d’un seul coup.

                        Respirez régulièrement. Mettez en place des routines
                            quotidiennes pour satisfaire fréquemment vos Besoins de Base et de
                            Phase. Limitez la durée des échanges qui vous fatiguent. Alternez les
                            tâches qui vous demandent un effort avec d’autres qui vous ressourcent
                            ou que vous pouvez accomplir sans peine.
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                            Le cas du dernier étage de l’Immeuble
                        
                    

                    
                        Gérer un niveau d’énergie très faible
                    

                    
                        
                            [image: ]
                        
                        Ces exemples montrent qu’il existe plusieurs stratégies pour
                            gérer le faible niveau d’énergie du dernier étage de son Immeuble.

                        
                            
                                • Zoé et Julia sont
                                    adeptes de la « brasse coulée » : elles se ressourcent dans leur
                                    Base à intervalle régulier.

                            

                            
                                • Plume prend
                                    l’initiative de proposer à ses interlocuteurs une méthode qui
                                    lui convient.

                            

                            
                                • Titou et Yuki se
                                    donnent les moyens de changer leur représentation des personnes
                                    dont la Base correspond à leur dernier étage :

                                
                                    
                                        – Titou utilise un de ses points forts, son
                                            sens de l’organisation, pour animer ses réunions avec
                                            plus de dynamisme tout en faisant converger les idées
                                            des personnes de Type Énergiseur vers un résultat
                                            structuré.

                                    

                                    
                                        – Constatant que l’impact sur la qualité du
                                            travail était positif, Yuki a changé de point de vue sur
                                            la manière de mener ses entretiens avec les personnes de
                                            Type Empathique.

                                    

                                

                            

                            
                                • Oscar mise sur son
                                    Besoin d’Excitation pour transformer la manière de réaliser
                                    l’action en un défi stimulant.

                            

                        

                        L’idéal sera bien sûr de développer l’énergie disponible au
                            dernier étage, mais c’est un autre sujet (outil 57).

                    

                

            

        
    
        
            

            
                1. Ashley Montagu, “They could not live without the
                    love”, European Institute of Perinatal Mental Health, 2023.

            
            
            
                2. Exception faite des Phases Vécues (voir l’outil
                    42).

            
            
            
                3. Le niveau d’énergie à chaque étage n’est pas
                    figé, il peut croître au fil du temps.
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