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Reprendre sa vie en main

Pourquoi moi ? Qu’ai-je fait pour mériter ça ? C’est trop injuste... Au cours de son existence, chacun d’entre nous se retrouve inévitablement et à maintes reprises en position de victime : victime de harcèlement professionnel, d’un conjoint indélicat, violent ou pervers, d’un mauvais coup du sort...

Face à ces traumatismes, certains réussiront à trouver les ressources nécessaires pour agir et avancer quoi qu’il arrive tandis que d’autres éprouveront un profond sentiment d’injustice. Dans ce dernier cas, nous choisissons de consacrer notre vie à nous protéger, submergés par la colère, paralysés par la peur ou la honte. Ainsi, il est probable que notre perception des événements soit altérée par des interprétations, des émotions et des croyances qui nous empêchent de passer à l’action. Car c’est un fait indiscutable : après un traumatisme et au fil du temps, plus on subit, moins on agit !

Cet ouvrage a pour objectif d’accompagner tous ceux qui se sentent dominés et impuissants face aux difficultés de la vie. Il permet de prendre conscience de nos croyances limitantes et nous propose un ensemble de ressources et de solutions pour vivre pleinement notre vie.

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 de la collection « Communication consciente » chez Eyrolles.
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Agir pour ne plus subir

Délogez la victime qui sommeille en vous
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Introduction

La position de victime regroupe une pluralité de réalités différentes. On peut être victime d’une agression, d’un viol, d’un accident, d’une maladie grave, d’une erreur médicale ou judiciaire, d’une catastrophe naturelle, d’un conjoint violent ou pervers, de la crise, du chômage, de harcèlement ou de stress professionnel, de racisme, de rejet social, etc. Mais on peut aussi être victime de comportements plus subjectifs : victime de soi-même, d’une belle-famille critique, de ses émotions, de son manque de confiance en soi, de ses choix, de ses erreurs d’interprétation, de ses addictions, compulsions, désirs, échecs, etc. La liste des dommages que nous pouvons subir est longue et cependant jamais exhaustive, car au cours de notre existence, nous nous retrouvons tous immanquablement et à maintes reprises en position de victime.

La vie est imprévisible. Nos chemins personnels sont semés d’expériences désagréables ou dramatiques, de chausse-trappes, de ruptures, de contraintes parfois violentes, d’incompréhensions contre lesquelles nous ne pouvons généralement pas grand-chose. Personne ne décide de faire les frais d’un chauffard ivre qui grille un feu rouge et l’expédie sur une chaise roulante. Nul ne rêve à 20 ans de se retrouver victime d’une maladie nosocomiale. Aucun individu ne désire subir les brimades d’un chef vicieux. Pas un seul phobique ne souhaite le rester ad vitam æternam. Rares sont les personnes qui désirent finir leur vie...

PREMIÈRE PARTIE

Tous victimes, tous coupables ?


« À moitié victime, à moitié complice, comme tout le monde. »

Jean-Paul Sartre, Les Mains sales.

Dans la ferme de mes grands-parents, un cèdre magnifique avait été frappé par l’orage. Sur quatre mètres de hauteur, la cime de l’arbre avait été entièrement détruite par l’impact de la foudre. Mon grandpère estima que l’arbre était perdu et qu’il fallait l’abattre rapidement. Il ne le fit pas et bien lui en prit, car l’arbre développa, dans les années qui suivirent, une ramure ample et fournie dont l’ombre forma un large ovale de fraîcheur, très agréable pour y prendre les repas les jours d’été...

Pourquoi sommes-nous ce que nous sommes ? Pourquoi subissonsnous des conflits, des problèmes de toute nature, des préjudices, qui souvent se multiplient à mesure que nous nous éloignons de l’enfance et que nous avançons dans notre histoire ? Et, d’ailleurs, quelle est cette histoire embarquée en nous, avec nous ? De quelle manière nous influence-t-elle, souvent à notre insu ? Quelle part de contrôle pouvons-nous avoir sur notre fonctionnement inconscient ? Grandes questions auxquelles nous tentons individuellement d’apporter des réponses en nous fondant sur de vieux objets : les souvenirs emmagasinés dans notre mémoire et les automatismes qui guident nos actes et nos pensées. Mais comment savoir si ces réponses sont les bonnes, celles qui vont nous permettre de vivre mieux, d’apaiser nos souffrances, de vivre sereinement ? En faisant toujours plus de la même chose ne risquons-nous pas d’obtenir toujours plus les mêmes résultats ? En faisant toujours moins que ce que nous faisons déjà peu n’écartons-nous pas des solutions qui pourraient se révéler salutaires ? En répétant inlassablement les mêmes litanies, ne nous emprisonnons-nous pas dans une boucle infinie qui nous empêche d’accéder à de nécessaires changements ?

La vie n’est pas un long fleuve paisible. Tout le monde a connu, connaît ou connaîtra, au cours de son existence nombre de souffrances, douleurs, malheurs, périodes de solitude, sentiment d’insécurité. Nous sommes tous, à un moment ou à un autre, victimes d’un événement extérieur, des autres, de nous-mêmes, de la malchance, du destin, etc.

Mais être une victime, qu’est-ce que cela signifie ? Comment cette notion a-t-elle évolué au fil du temps ? Quels rapports entretenonsnous aujourd’hui avec la souffrance ? Ne vivons-nous pas dans une société où les victimes se multiplient de façon exponentielle ? Quels sont les dangers de la sacralisation des victimes et de quelle manière les scénarios victimaires se mettent-ils en place ? Comment les identifier pour en sortir ? Je vous propose dans cette première partie de faire le point sur ces questions.

	Une société de victimes ?
	Chapitre
 1


Victime d’hier, victime d’aujourd’hui

Il est toujours utile de revenir sur l’étymologie et l’évolution du sens des mots et de leurs définitions au cours de l’histoire, ne serait-ce que pour savoir de quoi l’on parle. D’apparition relativement récente1, le mot victime vient du latin victima, construit sur la racine vincere qui signifie « vaincre ». Selon cette étymologie, la victime serait donc la personne qui est, se perçoit ou apparaît comme résignée, vaincue, perdante, terrassée, défaite, anéantie. Toutefois, les interprétations varient selon les étymologistes. Pour certains, le mot viendrait plutôt du latin vincire, « lier », parce que les victimes de sacrifices étaient attachées. Cela implique l’idée qu’une victime est physiquement entravée, incapable d’agir, tout comme elle peut se percevoir psychologiquement prisonnière d’une réalité sur laquelle, empêtrée dans ses émotions, elle n’a pas de prise. D’autres latinistes rattachent le mot à la racine vigere, « être fort », dans la mesure où la victima était généralement un animal de taille importante sacrifié à chaque retour de victoire.

Le sens accordé au mot victime n’a lui aussi cessé d’évoluer au fil des siècles. Selon le dictionnaire Littré, chez les païens et les peuplades sauvages, la victime était une créature vivante offerte à la divinité. Chez les Juifs, il s’agissait d’animaux qu’on immolait en sacrifice au cours de rites propitiatoires, c’est-à-dire qui ont pour but de rendre Dieu propice, ou expiatoires, pour apaiser les colères célestes. En théologie, la victime offerte pour le salut des hommes et qui s’est sacrifiée pour le pardon de nos fautes et a expié nos péchés s’appelle Jésus Christ. Il est « l’Agneau de Dieu, qui ôte le péché du monde2 ». Le mot victime désigne également la personne frappée de coups et celle qui est sacrifiée aux intérêts, aux passions d’autrui (être victime de rumeurs, de calomnie, de harcèlement) ou à ses propres égarements (être victime de ses propres excès, de sa bonne volonté, de son amour-propre, etc.). On peut ainsi être victime des autres, d’événements extérieurs contrôlables ou non, ou de soi-même.

À la Révolution, le terme désigne les personnes qui périssent condamnées à la guillotine par les tribunaux révolutionnaires. Mais le mot renvoie aussi, dans notre langage familier, à la notion de souffre-douleur, de bouc émissaire, de personne accablée de plaisanteries. Il se dit encore des personnes qui ont été tuées ou blessées au cours d’une guerre, dans un accident, dans un attentat, dans un crime, etc. De façon plus anecdotique, le terme « côtelette à la victime » est une recette de cuisine du XIXe siècle qui consiste à faire cuire trois côtelettes superposées sur un gril pour ne consommer que celle qui est au centre, les deux côtelettes extérieures étant sacrifiées après leur passage sur la braise.

Des victimes partout

La notion de victime a ainsi évolué au fil de l’histoire et n’a cessé de prendre un sens toujours plus étendu. Marquée à l’origine par un caractère sacré, elle envahit aujourd’hui, toutes...

	Victime : souffrance et confusion
	Chapitre
 2


Nous avons tous dans notre histoire personnelle de bonnes raisons d’être, de nous percevoir ou de nous comporter comme des victimes. Mais que signifie « être victime » au juste ? Est-on victime d’un problème de santé ou juste malade ? Est-on victime d’un artisan malhonnête ou ne sommes-nous pas, plus exactement, floués par ce dernier ? Est-on victime d’une lettre anonyme, d’un impayé, d’un licenciement, d’un conjoint volage ? Est-on victime de la malchance ou tout simplement vivant, dans un monde qui n’est pas réglé comme du papier à musique ? Nous avons vu précédemment que l’usage et le sens du mot victime s’étaient étendus à un point tel que tous les aléas de notre existence pouvaient faire de nous des victimes. Dans ce chapitre, nous nous intéresserons aux éléments et aux caractéristiques qui contribuent à nous transformer en victimes. Tout essai de définition variant naturellement en fonction des approches, l’inventaire des critères qui contribuent à faire de quelqu’un une victime me paraît plus opérationnel.

Être ou ne pas être victime

En premier lieu, j’attire votre attention sur la façon dont nous formulons nos expériences et notamment sur l’utilisation souvent abusive que nous faisons du verbe être. Cet outil grammatical ne pose guère de problème lorsqu’il est utilisé comme auxiliaire dans les temps composés ou lorsqu’il reflète une réalité indiscutable : « Je suis au supermarché », « Les enfants sont dans le jardin ». Son utilisation est en revanche plus malheureuse lorsqu’il est employé de manière attributive, c’est-à-dire lorsqu’il met en relation un nom avec un adjectif – « Tu es égoïste », « Je suis manipulé par ma belle-mère » –, ou encore quand il permet de connecter deux niveaux d’abstraction différents : « Je suis une victime », « Mon père est employé du gaz ». Dans ces deux cas, le verbe être prend la valeur du signe = que l’on retrouve dans les équations mathématiques. Ainsi la phrase « Tu es égoïste » revient finalement à dire toi = égoïste et « Je suis une victime » à moi = victime. Je pense que vous saisissez bien le risque potentiel de telles identifications : elles conduisent à un total mélange des registres et des niveaux de sens qui est la cause de nombreux conflits et problèmes que nous rencontrons. « Mon père travaille à la compagnie du gaz depuis cinq ans » est déjà une formulation plus acceptable parce que « Mon père » ne se résume pas au simple fait d’être un employé du gaz. C’est aussi un homme de 53 ans, passionné de littérature américaine et du jeu d’échecs, qui pratique le jardinage et la pêche à la ligne à ses heures perdues. Dans le même ordre d’idées, quand vous dites « Je suis victime de harcèlement de la part de mon chef de service », vous établissez un rapport d’égalité entre votre personne et le fait d’être harcelé, or vous n’êtes pas que...

	Anatomie du scénario victimaire
	Chapitre
 3


« Vous n’aimez pas ce que vous êtes, aussi vous vous fuyez, vous fuyez ce qui est. »

Jiddu Krishnamurti, Commentaires sur la vie, tome 1.

Des victimes conditionnées

Devenir une victime de quelque événement que ce soit nous conduit inévitablement à en endosser le rôle et à participer, malgré nous, à des systèmes relationnels d’interdépendance, à des jeux dramaturgiques et à des scénarios puissants dont nous avons rarement conscience parce qu’ils font partie de notre héritage culturel, de notre éducation, de nos automatismes de pensée et de nos croyances limitantes. Ces phénomènes nous font perdre notre autonomie et le contact avec nous-mêmes. Les ignorer, c’est s’enfoncer un peu plus dans les pièges qu’ils nous tendent ; les décrypter nous évite de devenir doublement victimes : à la fois de la réalité, telle qu’elle est, et de nous-mêmes si, par peur, par habitude ou par confort personnel, nous nous conformons à ces mécanismes qui nous enferment.

Suite à un événement traumatisant, il est naturel d’avoir peur et de chercher à se protéger pour survivre... Mais il ne s’agit alors que de survivre, et de façon provisoire. N’avez-vous pas envie de vivre ou plutôt d’exister, tout simplement, détaché(e) de vos conditionnements, séparé(e) de votre souffrance, libéré(e) des rôles que les autres vous assignent parce qu’ils font partie du jeu relationnel que vous jouez avec eux, de ce qui est socialement acceptable, des conventions, de la règle, de la norme ? La souffrance nous incite, certes, au sentiment d’injustice, à la colère, au repli sur nous-mêmes, à la plainte, à la culpabilité, aux réactions défensives, mais en rester là serait sans doute la pire chose qui puisse nous arriver.

Adversité ou altérité ?

Nous vivons à un rythme effréné, dans...

DEUXIÈME PARTIE

Les freins qui nous empêchent d’agir


Je pose souvent cette question inspirée par une phrase du journaliste et philosophe Alain à mes lecteurs et à mes auditeurs : « Chantezvous parce que vous êtes heureux ou bien êtes-vous heureux parce que vous chantez ? » À votre avis, quelle est la réponse la plus pertinente ? Prenez s’il vous plaît le temps de réfléchir quelques secondes sur ce sujet...

Derrière cette question en apparence anodine se cachent deux visions radicalement différentes du monde et du fonctionnement humain qui ne s’opposent que si elles s’excluent : une conception mentaliste et une conception matérialiste.

Selon la conception mentaliste, très ancienne, les individus sont censés agir en fonction de leurs dispositions internes, de leur mental. Ils font ce qu’ils pensent, ce sont leurs pensées, leur état d’esprit, qui pilotent leurs actions et leurs comportements : « Je chante parce que je suis heureux » ; « Je suis loyal, c’est pour cela que je suis fidèle à mes engagements » ; « Je n’ose plus parler à mon chef parce que je suis victime de sa violence ».

Dans la conception matérialiste, ce que les individus pensent découle directement de ce qu’ils font. Ce sont leurs actions et leurs comportements qui déterminent leurs pensées et leurs dispositions internes, et non l’inverse : « Je suis heureux parce que je chante » ; « Je n’ai jamais trompé mon conjoint donc je suis fidèle » ; « Je n’ai jamais volé personne, cela montre que je suis honnête ».

Nous sommes portés à croire que la conception mentaliste est la plus opérationnelle parce qu’elle nous paraît plus « logique », qu’elle bénéficie d’une antériorité historique, et que toute la démarche et l’idéologie véhiculées par le courant de la psychologie traditionnelle nous instille cette croyance exclusive, depuis des lustres, et pas à doses homéopathiques ! Pas une émission, pas un magazine, pas un débat sans qu’un psy de service ne soit convoqué pour se livrer au décorticage analytique et à l’investigation de notre inconscient pour nous expliquer que nos comportements découlent de nos fonctionnements et de nos dispositions internes. Avec à la clé un catalogue de troubles psychiques dont la liste ne cesse de s’allonger au fil de leurs inventions.

Nous sommes littéralement submergés par cette conception qui pose que pour aider une personne à changer, il suffit de l’aider à penser différemment, à inventorier les caves de son inconscient et à éplucher ses souvenirs pour expliquer ses comportements, ici et maintenant. Ce qui revient à faire du neuf avec du vieux ! Un peu comme si nous traversions la vie équipés de notre bagage psychologique et qu’en cours de route nous jetions les objets usés ou inutiles pour nous en procurer d’autres. Pour changer, il nous suffirait donc d’identifier les bons objets et d’évacuer les autres : « Mon fonctionnement personnel fait de moi une victime potentielle face au premier pervers venu, il faut que je change d’état d’esprit, que j’aie davantage confiance en moi pour être armé contre ses prochaines attaques. »

Cette démarche mentaliste présente sans doute un certain nombre d’avantages, mais elle est loin d’être suffisante car le passage des idées aux actes ne se présente pas de façon aussi mécanique. C’est ce qui fait toute la difficulté du changement et la longueur des cures psychanalytiques : j’ai connaissance du problème, je suis convaincu de la nécessité de changer, je suis conscient de ce que je risque en ne bougeant pas et pourtant... je ne fais rien, je ne change pas, les choses continuent comme avant. Pourquoi ?

« Faire un travail sur soi », « se poser les bonnes questions », autrement dit analyser, expliquer, comprendre, raisonner et évaluer sont des actions qui permettent d’accéder à la connaissance, qui est évidemment préférable à l’ignorance, à la pensée archaïque, à la facilité de se laisser guider par des rails mentaux. Mais la connaissance est insuffisante. Pour accéder au changement, il faut agir ! Je vous pose la question : voulez-vous vous considérer comme une victime pour le restant de vos jours ou bien être responsable de la réussite de votre vie dont, je vous le rappelle, la durée est biologiquement limitée ? Je suis convaincu que c’est la deuxième option qui vous intéresse. Pourtant, malgré la rudesse des propos, changerez-vous pour suivre cette orientation ? Assurément non. Seriez-vous faible, pusillanime, incohérent avec vous-même ? Manqueriez-vous de volonté ? Je ne le crois pas un seul instant.

Qu’est-ce qui vous fait défaut ? Le passage à l’action ! Qu’est-ce qui vous rend malheureux ? Les blocages, l’enfermement dans vos problèmes, les réactions de défense, l’inhibition, la peur, l’agressivité dirigée contre vous-même. Là commence le chemin.

	Vivre dans sa tête
	Chapitre
 4


« Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les choses, mais les jugements qu’ils portent sur ces choses. Ainsi, la mort n’est rien de redoutable, puisque, même à Socrate, elle n’a point paru telle. Mais le jugement que nous portons sur la mort en la déclarant redoutable, c’est là ce qui est redoutable. Lorsque donc nous sommes traversés, troublés, chagrinés, ne nous en prenons jamais à un autre, mais à nous-mêmes, c’est-à-dire à nos jugements propres. Accuser les autres de ses malheurs est le fait d’un ignorant ; s’en prendre à soi-même est d’un homme qui commence à s’instruire ; n’en accuser ni un autre ni soi-même est d’un homme parfaitement instruit. »

Épictète, Manuel.

Savons-nous qui nous sommes ?

Nous sommes au monde, nous pensons vivre dans le monde, embrasser la réalité telle qu’elle est, saisir chaque événement dans ses moindres détails. Comme nous l’avons vu, cette croyance est très présomptueuse. Le monde dans lequel nous vivons se trouve d’abord et avant tout dans notre tête, et notre boîte crânienne est un vase clos qui produit des représentations, des simulations de la réalité qui nous entoure. Le monde extérieur est bien présent, mais il est filtré et reconstitué en permanence par des signaux électrochimiques dans notre système nerveux. Par conséquent, il nous est très difficile d’avoir une vision très précise du monde parce que nous ne prélevons qu’une part infime des informations disponibles dans notre environnement. Considérez ceci : vos perceptions sont comme les pièces d’un puzzle incomplet que votre cerveau va faire en sorte de reconstituer pour en faire un ensemble complet, une forme globale. Cette représentation n’est pas strictement superposable à la réalité. C’est pourquoi il me paraît indispensable que vous compreniez comment tout cela fonctionne afin que vous puissiez changer vos représentations et remettre en question vos automatismes et vos croyances. Si vous ne savez pas comment marche votre cerveau, vous aurez toutes les peines du monde à éviter les réactions de fuite ou d’abandon, les blocages et les frustrations, inévitables, surtout lorsqu’on se trouve en position de victime.

Observez le schéma ci-dessous. Il décrit les trois processus à l’œuvre dans notre façon de percevoir, de nous représenter le monde et d’agir.
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L’environnement



Nos sensations

Notre environnement est saturé de...

	Ne pas agir : le plus sûr chemin pour rester victime
	Chapitre
 6


Nous l’avons vu, généralisation, sélection et distorsion sont les trois principaux processus à partir desquels nous élaborons, en lien avec notre mémoire, des modèles du monde dans lequel nous vivons. Ces processus sont essentiels à notre vie, ils augmentent nos performances, même s’ils nous posent parfois de sérieux problèmes. Les raccourcis se révèlent parfois être des impasses...

Les chercheurs en sciences cognitives et en psychologie sociale ont identifié sous le terme de biais cognitifs de nombreux autres schémas de pensée non conscients propres à l’esprit humain qui occasionnent systématiquement des erreurs de perception, d’évaluation ou de jugement. Pour approfondir notre compréhension des mécanismes en jeu, passons rapidement en revue quelques-uns de ces biais.

Des schémas de pensée trompeurs

Je le savais ! Le biais rétrospectif

« Dès les premiers jours où j’ai rencontré cette personne, j’aurais dû me douter qu’elle n’était pas faite pour moi. Il était évident que les choses allaient se passer de cette manière. Je le savais depuis le début. »

Cette tendance à estimer après coup que les choses étaient prévisibles s’appelle un biais rétrospectif. Souvent, nous procédons à une relecture du passé et nous sélectionnons des éléments qui auraient dû nous mettre sur la voie, alors que nous n’avions aucune raison objective de le faire, ni même le moindre indice permettant d’anticiper le cours des choses ou l’issue de la relation. Ce schéma de pensée n’apporte rien d’autre que de la culpabilité et des « j’aurais dû », des « si j’avais su », qui risquent de nous faire tourner pendant des années en circuit fermé. Si vous êtes face à ce type de fonctionnement, relevez les événements qui tendent à démontrer que d’autres issues étaient possibles, que le scénario n’était pas écrit d’avance.

C’est à cause de... ! Le biais de causalité

« Si j’ai sombré dans l’alcool, c’est à cause de mes parents qui étaient ivres morts tous les soirs quand j’étais enfant. »
« Si je suis anorexique, c’est à cause de mon père qui ne m’a jamais montré le moindre signe d’affection. »
« Si je manque de confiance en moi, c’est à cause de ma mère...
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