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Pour en finir avec ces schémas toxiques qui nous pourrissent la vie

« Elle ne m’a pas regardé parce qu’elle ne m’aime pas. » « Ça n’a pas marché, c’est de ma faute ! » « Je dois m’efforcer de faire plaisir aux autres. » S’il vous est déjà arrivé de penser ainsi, peut-être êtes-vous sujet à l’auto-manipulation.

Croire que nous savons ce que l’autre pense, s’attribuer la responsabilité de tout événement, ou exiger de soi des attitudes irréprochables, relève en effet de procédés auto-manipulatoires. Notre mental et nos émotions nous tendent continuellement des pièges dans lesquels nous tombons volontiers faute de percevoir clairement la réalité. Ainsi nous passons maîtres dans l’art de nous rendre la vie impossible. Comment ne plus faire soi-même son propre malheur ? Cet ouvrage nous invite d’abord à prendre du recul pour ne plus confondre les faits, nos opinions et nos sentiments. En prenant peu à peu conscience de nos habitudes et de nos automatismes nous deviendrons ensuite capables de les contrer. Au programme : s’entraîner au non-jugement, développer son sens de l’observation, accueillir ses émotions négatives, s’attendre au meilleur plutôt qu’au pire…

Christophe Carré est médiateur professionnel et consultant. Il intervient sur des missions d’amélioration du climat relationnel, de coaching, de mobilisation d’équipe et de formation. Il est spécialiste du thème de la manipulation et directeur...
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Introduction

Ce fait divers remonte au début des années 1950. Un employé des chemins de fer britanniques chargé du nettoyage des trains se retrouve par mégarde enfermé dans un wagon frigorifique par l’un de ses collègues. Malgré ses appels au secours et ses coups répétés contre la paroi isotherme, le train démarre sans que nul ne s’aperçoive de la disparition du malheureux. Le voyage dure plusieurs heures et, à l’arrivée, l’homme est retrouvé mort, congelé dans un coin du wagon. Son corps livide, examiné par les médecins, présente effectivement tous les symptômes d’un décès par hypothermie majeure. Pourtant, aussi incroyable que cela puisse paraître, un technicien avait signalé au chef de district, bien avant le départ du train, que le système de refroidissement du wagon était en panne. L’homme...
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Comment s’articulent les concepts de manipulation et d’auto-manipulation ? Toute manipulation que nous expérimentons n’estelle pas en premier lieu une auto-manipulation ? En manipulant les autres, ne nous manipulons-nous pas nous-mêmes ? Nous avons souvent tendance à établir des liens de cause à effet entre les pratiques du manipulateur et les effets produits sur la personne manipulée, et à trancher sous forme d’oppositions. Oppositions que nous associons, de surcroît, à une interprétation morale : « c’est bien / c’est mal », « il est sincère / il est perfide  », « il est victime / c’est un pervers ». Ces raccourcis sont biaisés et inaugurent deux premières formes d’auto-manipulation : la pensée « catalogue » qui juge et range les autres – ou leurs comportements – dans des cases, et la pensée « noir ou blanc » qui fonctionne en mode binaire sans prendre en compte les nuances, les entre-deux, les maladresses et le contexte. Dans la réalité, les choses ne sont pas aussi simples et radicales que cela. Je vous propose dans ce premier chapitre de clarifier les termes, de revoir les lieux communs sur la manipulation et de jeter des passe-relles entre la manipulation et l’auto-manipulation, qui sont sœurs jumelles et coopèrent, souvent à notre insu, de façon très étroite.

La manipulation

Dans son acception moderne, le mot « manipulation » évoque immanquablement une manœuvre malhonnête destinée à tromper l’autre, à utiliser ses faiblesses, ses conditionnements, ses réactions émotionnelles et les pièges de son esprit pour le conduire à adopter des comportements, des valeurs ou des idées qu’il n’aurait pas eus sans le recours à cette pratique. Le but de la manipulation est d’obtenir le consentement de la personne, sans qu’elle ait le temps de réfléchir aux conséquences de son engagement. Dès lors qu’elle a fait un premier pas, elle est prise au piège de ses décisions et éprouve les pires difficultés à rebrousser chemin.
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Hier, à la sortie du métro, une jeune femme à l’allure agréable m’invite à signer une pétition contre les mines antipersonnel qui font de nombreuses victimes parmi les enfants au Cambodge. Très sensible à cette cause (j’ai moi-même des enfants), j’accepte tout naturellement sa demande en m’empressant d’inscrire mon nom et de signer le document qu’elle me tend. La jeune femme me remercie chaleureusement pour mon engagement avant de solliciter une aide financière « même peu importante » de ma part pour participer à la dépollution de ce pays car, dit-elle, « une telle entreprise nécessite des moyens ». J’accède bien volontiers à sa requête. Il est...





	Perception n’est pas raison
	Chapitre
2




Les neurones récepteurs (ou sensoriels) provenant des diverses parties de notre corps constituent le premier niveau du système nerveux de la perception. Ils transforment les signaux physiques en signaux chimiques appelés neurotransmetteurs. Ces neurotransmetteurs convertissent à leur tour l’information en signal nerveux qui sera communiqué au cerveau. Vues sous cet angle, les choses paraissent simples. Si nos sens sont en bon état de fonctionnement, si nous ne souffrons ni de myopie, ni de troubles auditifs ou de quelque autre altération sensorielle, nous pensons pouvoir percevoir le monde tel qu’il est. En réalité, la façon dont notre cerveau va créer des images, à partir des informations prélevées dans l’environnement, et façonner notre univers mental n’est pas aussi fiable et rationnelle que nous pouvons l’imaginer. Les chausse-trappes et les illusions sont souvent au rendez-vous.

Comparez la taille des lignes ci-dessous (hors pointes). À votre avis, quelle est la plus longue ? 
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Dans cette illusion d’optique, dite de Müller-Lyer, les lignes horizontales ont toutes la même longueur. Pourtant, celle du milieu nous paraît plus longue. Il existe dans le même registre une multitude d’illusions cognitives, ambiguës, déformantes ou paradoxales.
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Un exemple d’image ambiguë : l’illusion du canard-lapin. Selon le regard que l’on porte, on peut voir l’un ou l’autre des deux animaux, mais jamais les deux simultanément, car notre cerveau n’est pas en mesure de réaliser cette double lecture.

Un monde en nous et hors de nous

Comme tous les organismes vivants, nous échangeons en permanence des informations et de l’énergie avec le contexte dans lequel nous évoluons. J’entends le mot « contexte » dans son sens large, comme l’ensemble des circonstances dans lesquelles s’insère un fait. Le contexte recouvre l’ensemble des données naturelles (le milieu physique, les conditions biologiques, les phénomènes chimiques) et culturelles (tous les facteurs sociologiques) qui nous influencent et avec lesquelles nous devons composer. Il n’y a pas de rupture nette entre notre corps et le monde physique dans lequel nous sommes insérés. Et si nous disposons d’un certain nombre de moyens pour collecter des informations et agir sur ce contexte, nous sommes en même temps fortement conditionnés par lui. Quelle que soit la situation dans laquelle nous nous trouvons, nos sensations et nos perceptions fluctuent, s’accommodent, se focalisent sur des détails, élaguent, déforment certains éléments, en rajoutent d’autres. Nous sommes à la fois acteurs, percepteurs et expérimentateurs du monde. C’est la raison pour laquelle notre jugement, forgé à partir des données sensorielles que nous avons recueillies dans notre environnement, nous expose à des aberrations, à des dénaturations et à des erreurs de raisonnement très fréquentes.

Ces phénomènes cognitifs sont le produit de l’évolution humaine et de la nécessité pour les individus d’être en cohérence avec leur milieu : dans certaines situations, même erronées, une perception rapide peut se montrer plus adaptée, pour survivre, qu’une observation détaillée qui prendrait davantage de temps. Reste à savoir si le coût de l’erreur est inférieur ou non à ses conséquences et si l’urgence justifie toujours nos failles…

Confondre l’idée que nous nous
...
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Si les singes sont susceptibles de se battre pour des bananes, ils ne le font que lorsqu’il y en a, alors que les hommes se battent souvent pour leurs seules représentations des événements1.

Voyons maintenant comment s’élaborent nos représentations, comment elles peuvent fausser notre vision de la réalité, nous couper du monde vécu et nous livrer pieds et poings liés aux processus auto-manipulatoires, si nous les suivons aveuglément. Le contenu de ce chapitre et du chapitre suivant est inspiré par la sémantique générale, une logique de pensée non aristotélicienne inventée dans les années 1930 par le scientifique Alfred Korzybski2 et forgée pour désigner sa « théorie générale de l’évaluation ». Plutôt méconnue en France, la sémantique générale est calquée sur la physique quantique et les travaux d’Einstein. Elle rompt avec la physique de Newton et une vision du monde statique dans lequel des solutions définitives peuvent être apportées à un problème, pour aller vers une conception plus dynamique des choses dans laquelle des solutions flexibles vont être recherchées.

Entre les objets du monde réel, objectif, et la conscience que nous en avons, il existe un monde intermédiaire : celui du langage, des symboles, de l’éducation que nous avons reçue, de l’histoire et de la culture dans lesquelles nous baignons. Le sens que nous accordons aux événements est largement influencé par ces facteurs et se tisse dans nos relations aux autres. La sémantique générale, qui s’intéresse essentiellement aux rapports entre la réalité et le langage, me paraît une discipline salutaire :


	pour éviter l’auto-manipulation ;

	pour prendre du recul sur les événements ;

	pour comprendre notre propre fonctionnement et celui de nos pairs ;

	pour éviter d’endommager la relation à propos de « bananes imaginaires ».



La culture conditionnante

Nous sommes fortement conditionnés par notre culture qui, à notre insu, nous marque de son sceau. En effet, notre appartenance à une famille, à un groupe, à une communauté, à une organisation sociale détermine très profondément nos orientations, nos croyances, nos attitudes et nos comportements. Elle a un impact très important sur ce que nous sommes et sur la façon dont nous percevons les choses. Souvent, nous n’avons pas conscience du poids de cette influence qui tient à notre enracinement dans un territoire, à la marque de nos institutions, aux principes éducatifs et moraux que nous avons reçus, à nos systèmes sociaux, politiques et économiques. Notre conception du temps et de l’espace, notre façon de nous comporter avec les autres, notre sexualité sont également des paramètres « souterrains » liés à notre culture qui influent sur notre personnalité. Nous sommes manipulés par ces modèles culturels dans la mesure où ils nous conduisent, dans certaines situations, à adopter des comportements « fléchés » et des habitudes de pensée stéréotypées. En adhérant aveuglément à ces automatismes, une nouvelle fois, nous nous manipulons nous-mêmes, parfois de façon bénéfique, parfois non…



L’art de se tromper quand on n’a rien vu



Alfred Korzybski, raconte l’histoire suivante3. Quelle est, selon vous, la pensée de l’officier roumain qui provoque son hilarité...
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Dans ce chapitre, nous allons visiter les grandes lignes de la sémantique générale et explorer les failles structurelles de notre langage fondé sur la logique aristotélicienne, elle-même issue de la grammaire de la langue grecque. L’objectif est de modifier nos propres habitudes de fonctionnement, à la fois dans nos abstractions, dans nos activités de symbolisation et plus particulièrement dans l’utilisation que nous faisons du langage, afin de nous tenir au plus proche de la réalité, ici et maintenant.

Une carte n’est pas le territoire qu’elle représente

De la même manière que le plan de Paris n’est pas la ville de Paris
– vous n’y trouverez ni les pigeons sur Notre-Dame, ni les bouquinistes sur les quais, et vous ne pourrez pas tremper vos orteils dans l’eau de la Seine –, nos visions de la réalité ne sont pas la réalité mais les représentations que nous nous en faisons. Autrement dit, les « cartes mentales » que nous établissons d’après les informations qui nous sont fournies par notre appareil perceptif, en fonction de notre état émotionnel, de nos expériences passées, de notre moule culturel et du langage que nous utilisons. Chacun adapte son modèle de la réalité selon ce qui est bon pour lui, pour donner un sens à la complexité du monde qui l’entoure et pour limiter les phénomènes de dissonance cognitive1. Il s’agit d’un...
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Le titre de ce chapitre fait référence au roman de science-fiction Le Monde des Ā (prononcer « le monde des non-A »), écrit en 1945 par A. E. Van Vogt. L’objectif est de décrire l’utilisation d’un langage « durable » qui soit moins influencé par la logique aristotélicienne et son principe d’identité et surtout qui cesse de nous faire prendre les vessies pour des lanternes.

Malheureux verbe « être »

Outil grammatical de première importance dans de nombreuses langues, le verbe « être » ne pose pas trop de difficultés lorsqu’il est utilisé comme auxiliaire dans les temps composés ou comme indicateur de ce qui a une réalité : « Je suis dans le jardin. » En revanche, il devient problématique quand il est employé de manière attributive, c’est-à-dire lorsqu’il met en relation un nom avec un ou plusieurs adjectifs : « Ma mère est rigide et possessive », « Tu es nul en maths » ; ou lorsqu’il nous conduit à confondre les différents niveaux d’abstraction : « Antoine est un prof », « Le chien est un animal ». Dans les deux cas, le verbe « être » réduit l’information à un nombre de caractéristiques limitées auxquelles il donne une importance démesurée ; ou bien il nous amène à généraliser, à prendre la partie pour le tout, à expliquer le général en partant du particulier.

Quand le verbe « être » est utilisé pour relier un nom et un adjectif, il prend le sens du signe = des équations mathématiques. Ce qui nous conduit à faire de fausses identifications et à considérer que la caractéristique, soulignée par l’adjectif, existe à l’intérieur de l’objet ou de la personne, de façon intemporelle et universelle. « Mon fils est stupide » signifie alors « Mon fils = stupide » (il ne peut pas être stupide et ne pas l’être !). Je colle une étiquette définitive sur l’enfant et je considère que la stupidité fait partie intégrante de sa personne, alors que je n’évalue qu’un comportement donné, dans un lieu précis, à un instant T. Cette croyance va conditionner la façon dont je vais considérer mon fils par la suite et il est probable que ce critère va influencer la nature de la...
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Dans ce chapitre, nous allons nous intéresser aux effets contagieux des émotions sur nos actes, nos pensées et notre discours, analyser leurs composantes neurologiques et voir comment elles peuvent nous contraindre, dans certains cas, à adopter des comportements inappropriés. Les émotions sont des éléments importants de la motivation et peuvent être nos meilleures alliées. Mais elles peuvent aussi avoir des conséquences néfastes sur nos relations, sur nos capacités personnelles en provoquant blocages, stress, fatigue, tensions, confusion, etc. La prise de conscience de ce pilotage émotionnel, de ses avantages et de ses dangers, va nous permettre de reprendre le manche en cas d’avarie ou de tempête. Nos émotions ne sont ni bonnes ni mauvaises, elles existent. À nous de faire en sorte qu’elles ne soient pas invalidantes et que ces « moteurs » ne s’emballent pas à la moindre occasion.

L’émotion

Une émotion est une réponse organique et physique, associée à un état affectif complexe. Elle est provoquée par une situation ou un événement qui rompent avec nos représentations antérieures (nos cartes) ou nos attentes (nos projections). L’émotion peut aussi apparaître lorsque nous prenons conscience d’un décalage entre ce que nous imaginions et la réalité telle qu’elle est, ou telle qu’elle nous apparaît. Plus ou moins soudaines (en général plutôt soudaines), plus ou moins durables (assez souvent de courte durée), les émotions ont des effets tangibles sur notre corps (palpitations, sensation de malaise, tremblements, rougeurs, agitation, etc.) et elles devraient nous aider à passer à l’action, sauf si nous les réprimons. Le mot « émotion » vient d’ailleurs du latin emovere, de ex (« hors de ») et movere (« mouvoir »). Une émotion, c’est un moteur, une énergie qui se manifeste d’abord à l’intérieur et nous pousse à l’action, littéralement « hors de nous ». C’est aussi une expérience réflexe qui touche la personne dans sa totalité physique, physiologique et psychologique. D’ailleurs, la façon dont chacun vit ses émotions est liée à son vécu, aux expériences personnelles qui se sont imprimées en lui.

Émotions primaires et émotions secondaires

Dans son traité Les Passions de l’âme, René Descartes1 est l’un des premiers philosophes à avoir élaboré une taxinomie des émotions. Il répertorie six émotions simples : l’admiration, l’amour, la haine, le désir, la joie et la tristesse, et pose que toutes les autres sont des mélanges ou des déclinaisons de ces six émotions de base. D’autres auteurs ont, depuis Descartes, établi des listes pour tenter de catégoriser les émotions primaires et les émotions secondaires qui apparaissent par combinaison ou déviation des premières. Je vous propose ma propre nomenclature.

Selon moi, les cinq émotions primaires sont : la peur ; la surprise ; la joie ; la tristesse ; le dégoût. Les émotions secondaires sont toutes les autres, parmi lesquelles (la liste n’est pas limitative) : la colère ; la honte ; la culpabilité ; l’embarras ; l’humiliation ; le mépris ; la rage ; l’anxiété ; la terreur ; la panique ; la timidité ; l’abattement ; le chagrin ; le désespoir ; la nostalgie ; le plaisir ; l’euphorie ; l’extase ; l’admiration ; le coup de foudre, etc.

Certaines émotions sont composites : par exemple, la honte est un mélange de peur et de colère. De nombreux auteurs...
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Les messages, suggestions, prophéties, sommations que nous nous auto-adressons biaisent la relation que nous entretenons avec nousmêmes et nous influencent de façon discrète mais efficace. Quels sont-ils ? De quelle manière agissent-ils ? Pourquoi finissons-nous par être persuadés par ce que nous disons ? Comment se prémunir des dialogues intérieurs dont les effets peuvent nous être préjudiciables et comment les utiliser de façon bénéfique ? Il ne s’agit pas ici de céder à l’angélisme ni d’imaginer que la « pensée positive » pourrait solutionner tous nos problèmes. Une telle pensée, si elle est conçue comme un passage obligé mais suffisant, si elle ne s’inscrit pas dans une démarche plus profonde et plus globale, risquerait d’ailleurs de produire les effets inverses à ceux que l’on pourrait attendre… La culpabilité en plus ! Ne chaussez donc pas vos « lunettes roses » en espérant ce « bonheur obligé ». Présenté comme un devoir, il fait souvent figure de miroir aux alouettes. La vie n’est pas une prairie pour les petites fleurs et les agneaux. Les difficultés, les conflits et les douleurs font partie de l’existence. Cela dit, l’optimisme sincère et mesuré recèle des avantages qu’il serait dommage de négliger, à condition d’y croire et d’avoir une bonne image de soi. Car les sentiments négatifs prennent facilement le pas sur les messages positifs dont l’effet peut – du coup – s’inverser sans crier gare. Les messages positifs deviennent alors tout aussi déprimants que leurs homologues négatifs. C’est pourquoi les personnes qui cherchent à « positiver » de façon systématique, par intérêt personnel ou par principe, parce qu’elles pensent que cela est bon pour elles, mais sans accepter un changement réel, finissent souvent le nez dans la sciure.

Le verre à moitié vide

Il est probable que certaines personnes, parmi nous, ont une propension à attacher une importance préférentielle aux informations, aux attitudes et aux comportements négatifs. Elles pensent essentiellement en termes de manque, d’absence, de défaut, de pénurie, d’erreur, d’échec, de dysfonctionnement, de mauvaise nouvelle, de problème, de difficulté, de résistance, de critique, de sanction, de maladie, d’accident, etc. Elles ont donc tendance à voir le verre à moitié vide plutôt qu’à moitié plein. Dans un cas comme dans l’autre, il n’y a que la représentation qui change : il s’agit bien du même objet physique dont le contenu occupe la moitié du contenant. Par conséquent, voir le verre à moitié vide (vision pessimiste) ou à moitié plein (vision optimiste) dénote un état d’esprit, une représentation : les événements ne sont ni vraiment « bons » ni radicalement « mauvais ». Une situation peut vous apparaître problématique, voire catastrophique, et évoluer vers des événements agréables, avoir des conséquences positives.
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À 48 ans, Xavier a été licencié par son employeur. Il a sombré dans la dépression parce qu’il pensait qu’il ne retrouverait pas de travail à son âge. Pourtant ce déboire professionnel a été l’occasion pour lui de créer sa propre entreprise de fabrication d’alliages à mémoire de forme. Son carnet de commandes est assuré pour les années...
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