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L’expérience de tous les temps

a montré que les hommes sont plus

disposés à tolérer les maux supportables

qu’à se faire justice à eux-mêmes en abolissant

les formes auxquelles ils sont accoutumés.

Déclaration d’Indépendance1
4 juillet 1776







1. Cette citation est extraite de Thomas Jefferson – La Liberté et l’État, éditions Seghers, coll. Vent d’Ouest, 1970, p. 36.







Avant-propos





Une grande partie de ce livre se réfère à mon évolution personnelle en tant que femme d’action, amenée à prendre des décisions.

En travaillant avec les sourds, en ma double qualité de guide et de professeur, j’ai rencontré beaucoup de jeunes plus handicapés par le manque de confiance qu’ils avaient en eux-mêmes que par leur infirmité. Nous parlons alors de l’importance qu’il y a à se sentir responsable de soi-même, avant de pouvoir assumer la responsabilité d’une situation donnée. Ce n’est que petit à petit que mes élèves se lancent dans la tâche difficile qui consiste à prendre leurs propres risques : cela va de gestes de tous les jours, comme, par exemple, commander leur repas au restaurant au lieu d’attendre qu’un de leurs camarades « qui entend » le fasse à leur place, à des occasions où l’on fait appel à des mécanismes de psychologie intérieure comme décider, ainsi que l’a fait une étudiante du collège d’enseignement secondaire, de suivre des cours de préparation à des études universitaires – alors qu’elle était la première de sa famille à avoir de telles ambitions. Le défi est grand, grande aussi la nouvelle confiance qu’elle a en elle.

Jouissant de toutes nos facultés, nous sommes nombreux à nous laisser handicaper moralement et à nous rendre nous-mêmes victimes d’idées reçues. Pour mieux nous protéger, nous nous imposons des limites sans réaliser à quel point il est aisé à autrui de nous emprisonner davantage, en les retournant contre nous. Je pourrais citer en exemple le combat que j’ai dû mener pour venir à bout de mes allergies.

Je m’y accrochais, à l’âge adulte, pour conserver la réputation d’enfant « délicate » qui m’avait valu beaucoup d’attention au sein d’une famille plutôt dynamique. Des reniflements sur commande m’ont épargné maintes situations embarrassantes, pour échapper par exemple aux sports de plein air (herbe, arbres, pollen) où je ne me sentais pas à la hauteur sur le plan athlétique, ou à des réceptions dans des pièces encombrées, où ma réaction allergique au tabac et à la fumée n’était autre chose que timidité. Il ne vint jamais à l’idée de l’allergologue qui me suivait d’en vérifier les racines psychologiques. Les visites hebdomadaires que je faisais à son cabinet lui suffisaient.

Dès que je me suis rendu compte qu’être indépendante signifiait ne plus être « délicate » et ne plus être victime de ma propre peur d’être rejetée, il n’a plus été question d’injections et je me suis mise à faire du sport et à me lancer dans de nouvelles amitiés.

Je dois chaque jour faire face à de nouveaux problèmes : affronter les responsables des établissements scolaires afin d’obtenir que les élèves atteints de surdité soient les mieux placés, traiter avec de mauvais vendeurs qui ne me donnent pas satisfaction, satisfaire des parents qui ont pour moi des aspirations différentes de celles que j’ai moi-même, et, enfin, forcer celle que je suis à se métamorphoser en celle que je veux devenir.

Ce livre m’est dédié et bon nombre des exemples cités se réfèrent à mon expérience. Ses messages me sont tous destinés – ainsi qu’à vous ! Je souhaite que vous le lisiez, qu’il vous enrichisse et que vous preniez plaisir à sa lecture.



SUSAN ELIZABETH DYER






Introduction




La philosophie de non-exploitation


À Susan Elizabeth Dyer

Devant toi, je peux penser tout haut.





En rentrant de l’école, un petit garçon demanda à sa mère : « Maman, qu’est-ce que c’est, un “éléphant batteur” ? »

Perplexe, sa mère lui demanda ce qui le poussait à lui poser cette question.

Le petit Tommy lui répondit : « J’ai entendu mon professeur qui disait au directeur que j’étais un “éléphant batteur” dans la classe. »

La mère de Tommy appela l’école et demanda explication. Le directeur éclata de rire : « Mais non ! Ce que le professeur de Tommy m’a dit après le cours c’est qu’il était un “élément perturbateur” dans la classe. »

Ce livre est écrit à l’intention de ceux qui voudraient être tout à fait responsables de leur vie – y compris les marginaux, les rebelles et les « éléphants batteurs » de ce monde. Il est dédié à ceux qui se refusent à toujours faire ce que les autres attendent d’eux.

Pour vivre sa vie comme on l’entend, il faut être prêt à se défendre. Il se peut que vous ayez, pour ce faire, à perturber quelque peu ceux qui ont le plus grand intérêt à vous manipuler. Mais si vous y êtes prêt, vous verrez qu’être soi-même, ne pas laisser les autres penser à sa place, est une expérience agréable, digne d’être vécue, et totalement satisfaisante.

Il ne s’agit pas d’être révolutionnaire, mais simplement de dire au monde entier et à tous ceux qui l’habitent : « J’ai l’intention d’être moi-même et de ne pas céder à quiconque voudrait m’en empêcher. »

Une chanson populaire en Amérique nous dit :


« C’est beau la vie, la vie est belle

Tant que j’en tire les ficelles

Idiot serais-je en vérité

Si je les laissais échapper… »



C’est ce dont il s’agit dans ce livre : ne pas laisser échapper vos ficelles. Il s’adresse à ceux qui sont si peu enclins à se laisser manipuler qu’ils sont absolument décidés à s’y opposer, à ceux qui aspirent à la liberté plus qu’à toute autre chose au monde, et tout particulièrement à ceux qui ont un peu d’aventure au fond du cœur et qui veulent parcourir le monde, libres de toute contrainte.

Beaucoup préfèrent être pris en main plutôt que de se sentir responsables de leur propre vie. Si cela vous est égal que l’on vous tire les ficelles, ce livre ne vous concerne pas. Car il incite au changement et vous apporte les moyens d’y parvenir. Les points de vue qu’il avance sont souvent audacieux et sujets à controverse.

Nombreux sont ceux qui les jugeront inopportuns et qui m’accuseront d’encourager les lecteurs à la rébellion et au mépris de l’autorité. Je n’en ai aucun scrupule, car je suis convaincu qu’il est souvent nécessaire d’être intransigeant, quelquefois même agressif, si l’on veut éviter d’être exploité.

Je crois, en effet, que l’on doit souvent se montrer déraisonnable, « insoumis », envers ceux qui voudraient nous manipuler. L’on ne peut se comporter autrement sans devenir leur victime et nombreux sont ceux qui voudraient bien nous faire agir selon leur intérêt.

Si vous êtes prêt à en assumer les risques, une nouvelle forme de liberté vous attend : celle d’errer où bon vous semble à travers les chemins de la vie et de ne faire que vos propres choix. On doit prendre pour principe fondamental que chacun a le droit de décider de la manière dont il entend vivre sa vie, et tant que la jouissance de ce droit n’empiète pas sur les droits d’autrui, égaux en la matière, toute personne ou institution s’interposant doit être considérée comme l’exploiteur. Ce livre est destiné à ceux qui ont le sentiment que leur vie privée est, dans une trop grande mesure, contrôlée par des forces sur lesquelles ils n’exercent que peu de contrôle.

La vie de chacun de nous est unique, séparée de toute autre vie, expérience personnelle s’il en est. Nul autre ne peut vivre votre vie, ressentir ce que vous ressentez, entrer dans votre corps et faire la même expérience du monde que vous. C’est la seule vie qui vous est donnée et elle est bien trop précieuse pour que vous permettiez à quiconque de l’utiliser à ses fins. Il est donc logique que ce soit vous qui décidiez de la manière dont vous voulez vivre, et, ce faisant, vous connaîtrez la joie et l’épanouissement de « tirer vous-même vos ficelles » plutôt que les frustrations et les peines dont souffrent les exploités. Aider le lecteur à assumer totalement le contrôle de sa propre vie est le but que je me propose dans ce livre.

Pratiquement, chacun de nous est, dans une certaine mesure, dominé par autrui – situation en l’occurrence désagréable, qui ne vaut certainement pas la peine d’être prolongée et encore moins sauvegardée, comme nous sommes nombreux à le faire inconsciemment. La plupart des gens savent hélas trop bien ce que c’est qu’être « refaits », manipulés, et poussés, contre leur gré, à des comportements et des attitudes qu’ils n’auraient pas eus d’eux-mêmes. Les cas d’exploitation sont devenus si graves et si omniprésents que partout les journaux se sont empressés de créer de nouvelles rubriques dans le but de venir directement en aide aux victimes, évitant ainsi les lenteurs bureaucratiques – sources elles-mêmes de tant d’abus – et essaient d’obtenir des résultats plus positifs. Des programmes de télévision sont consacrés à la défense du consommateur et des intérêts de la communauté, et le Gouvernement, ainsi que les associations nationales, ont, de leur côté, créé des groupements locaux quelquefois plus spécialisés.

Tout cela est certes fort louable mais ne fait qu’effleurer le problème. Cette méthode est inefficace car elle se limite à condamner les exploiteurs ou à faire agir quelqu’un d’autre à la place de la victime. Elle passe à côté du vrai problème, à savoir que les gens sont exploités simplement parce qu’ils s’y attendent et que, le cas échéant, ils n’en sont pas surpris.

Il est par ailleurs quasiment impossible d’exploiter ceux qui ne s’attendent pas à être traités en victimes, mais qui sont prêts, au contraire, à protester lorsqu’on voudrait les dominer de quelque manière que ce soit. Que vous soyez ou non exploité dépend de vous et non de ceux qui ont appris à vous tirer les ficelles. Ce livre met l’accent sur vous – car c’est à vous qu’il appartient de résister – et non sur quelqu’un d’autre qui résisterait à votre place. Il n’a qu’un but : être utile au lecteur. Je me suis dit en l’écrivant : « Si cela ne peut pas leur être utile, ne le mentionnons pas. » J’y ai inclus, à titre d’exemple, quelques études de cas particuliers pour vous apprendre à éviter les nombreux pièges que vous rencontrerez et quelques conseils pratiques qui vous aideront à vous libérer de certaines habitudes d’exploité, enracinées au fond de vous. Vous y trouverez aussi quelques exercices de contrôle qui vous permettront de mieux vous rendre compte dans quelle mesure vous vous comportez en victime et, finalement, une liste récapitulative de réactions caractéristiques de l’exploité, que vous pourrez consulter lorsque vous voudrez évaluer les progrès que vous aurez accomplis.

Chaque chapitre de ce livre, à part celui qui lui sert d’introduction, est consacré à un principe important ou à une ligne de conduite à adopter, afin de ne pas se faire exploiter. Dans chacun d’eux, il vous est donné des conseils « anti-exploitation », des exemples qui vous feront voir comment les exploiteurs s’y prennent pour ne pas se laisser exploiter à leur tour et finalement quelques tactiques particulières qui vous permettront de vous aider vous-même.

Ainsi, de chapitre en chapitre, ce livre vous conduira – en utilisant des méthodes bien définies – à mettre au point votre propre système de défense contre l’exploitation.

Je suis convaincu que vous tirerez grand profit des leçons que ce livre contient. Mais si vous croyez qu’à lui seul il suffira à vous libérer, c’est que vous êtes déjà victime de vos illusions. C’est à vous et à vous seul qu’il appartient, en utilisant ses conseils, d’adopter un mode de vie constructif qui vous permettra de vous réaliser pleinement.

J’ai demandé à une amie qui est aussi un poète de grand talent de bien vouloir écrire un poème sur l’exploitation, telle qu’il en est question dans ce livre. Gayle Spanier Rawlings résume ainsi brièvement le message de non-exploitation :


Nous sommes reliés

par des voies invisibles

à nos angoisses

à la fois marionnette

et marionnettiste

victimes

de nos aspirations.

Manipulés par des fils de soie

bras et jambes ballants

s’entrechoquant

nous balançons

au rythme de nos angoisses

corps recroquevillés

enfants jouant à cache-cache, faisant semblant

sous le rocher

derrière l’arbre

quelque part, partout,

manipulés, toujours manipulés.

Tirez vous-même vos ficelles

accordez-les au tempo de la vie

prenez place en votre corps

tendez la main

à l’inconnu

avancez dans l’ombre

ouvrez les bras

à la caresse du vent

déployez vos ailes

envolez-vous.



Gayle nous dit ainsi, à sa manière, comme il est beau d’être libre. Puissiez-vous apprendre à choisir votre propre manière de vivre et d’être heureux. Déployez vos ailes. Prenez votre merveilleux envol.









CHAPITRE PREMIER

Refuser d’être une victime




L’esclave « bien adapté » est un mythe.




Vous pouvez, d’ores et déjà, décider de ne plus jamais être une victime. Plus jamais ! Mais vous devez pour cela vous examiner sans indulgence et apprendre à reconnaître les multiples circonstances dans lesquelles vous laissez à d’autres le soin de tirer vos ficelles.

Votre campagne « anti-exploitation » exigera de vous beaucoup plus que d’apprendre simplement par cœur deux ou trois techniques d’autoaffirmation et de prendre ensuite quelques risques lorsque votre entourage essaiera de vous manipuler ou de vous contrôler. Comme vous l’avez probablement remarqué, il semblerait que la Terre soit une planète où les humains ne cessent de tenter de se contrôler les uns les autres – ils sont même allés jusqu’à créer des institutions fort compétentes en la matière. Si vous êtes de ceux qui se laissent manipuler contre leur gré, ou faute d’agir en conséquence, vous êtes bel et bien une victime.

Il est tout à fait possible d’éviter les pièges de l’exploitation sans avoir à utiliser les mêmes armes. Il faut d’abord que vous sachiez ce que vous voulez faire de votre bref passage sur cette terre. Commencez, je vous y engage, par ne pas systématiquement vous attendre à être une victime et par mieux comprendre le mécanisme qui fait que vous adoptez un tel comportement.


Qu’est-ce qu’une victime ?

Vous devenez une victime chaque fois que vous n’êtes plus maître de votre vie. Car c’est bien de maîtrise qu’il s’agit. Si vous ne tirez pas vous-même vos ficelles, c’est que quelqu’un ou quelque chose les tire à votre place. Cela peut se manifester de mille manières.

Une victime, ainsi que nous l’entendons ici, ce n’est pas seulement quelqu’un qui a été l’objet d’une agression ou d’un acte criminel. L’on peut vous voler, abuser de vous de manière bien plus préjudiciable encore, lorsque vous renoncez, dans la vie quotidienne, à contrôler votre comportement et vos émotions.

Les victimes sont avant tout des êtres qui organisent leur vie en fonction des impératifs d’autrui. Ils se trouvent impliqués dans toutes sortes d’activités qu’ils auraient préféré éviter, ou poussés dans des voies qui exigent d’eux des sacrifices tout à fait inutiles et dont ils souffrent en secret. Être exploité, comme nous l’entendons ici, c’est être régi et contrôlé par des forces extérieures ; et s’il est indéniable que celles-ci sont légion dans la société qui est la nôtre, il est tout aussi vrai que l’on peut rarement être exploité à moins qu’on ne le permette. Eh bien oui, nous nous exploitons nous-mêmes de bien des façons, dans la vie quotidienne.

C’est presque toujours par faiblesse qu’agissent les victimes. Elles se laissent dominer, bousculer dans tous les sens, car elles ont souvent le sentiment de n’être ni assez intelligentes ni assez fortes pour se prendre en main. Elles confient donc les rênes à quelqu’un d’autre qu’elles estiment plus intelligent ou plus fort qu’elles, plutôt que d’accepter les risques d’un comportement plus affirmé.

Une victime, c’est quelqu’un qui n’est pas satisfait de sa vie. Si vous avez un comportement négatif, si vous êtes triste, malheureux, démoralisé, anxieux, si vous avez peur de vous assumer, ou que vous vous sentez bloqué pour toute autre raison, si vous ne savez pas vous mettre en valeur, si vous avez le sentiment d’être manipulé par des forces extérieures, c’est que vous êtes une victime – et je prétends que votre comportement d’auto-exploitation n’est en aucune façon défendable. Si vous le croyez aussi, peut-être vous demanderez-vous : Et si je choisissais de ne pas me faire exploiter ? Et si je choisissais la liberté ?




Qu’est-ce que la liberté ?

La liberté ne nous est jamais servie sur un plateau – il faut la construire soi-même. Et de toute façon, si elle nous était offerte, ce ne serait plus la liberté, mais l’aumône de quelque bienfaiteur qui s’attendrait, un jour ou l’autre, à être payé de retour. Être libre, c’est mener la vie que l’on choisit, sans entraves ni contraintes. Toute autre forme d’existence relève de l’esclavage. Si vous n’êtes pas libre de vos choix, de vivre selon vos propres critères, de faire ce que bon vous semble de votre corps (pourvu bien entendu que votre plaisir n’empiète pas sur la liberté d’autrui), c’est que vous n’avez pas la maîtrise dont il est ici question et que, par conséquent, vous êtes exploité.

Être libre, cela ne veut pas dire renier ses responsabilités envers ceux qui vous sont chers, mais, au contraire, choisir librement d’être responsable. Il n’est pourtant dit nulle part que vous deviez vous conformer à l’image que les autres se font de vous lorsque celle-ci ne coïncide pas avec celle que vous avez vous-même. Il est tout à fait possible d’être à la fois responsable et libre. Vous verrez que la plupart des personnes qui essaieront de vous persuader du contraire et qui qualifieront votre attitude d’« égoïste », sont celles qui jouissent d’une certaine autorité sur vous. Elles ne feront en l’occurrence que protester contre la menace que vous manifestez de secouer l’emprise que vous leur avez donnée sur votre existence. Si elles arrivent à vous convaincre que vous vous comportez en égoïste, elles auront réussi à vous culpabiliser et à vous maintenir sous leur joug une fois de plus.

Dans ses Discours, Épictète, philosophe de l’Antiquité, parle en ces termes de la liberté : « Nul homme n’est libre s’il n’est pas maître de lui-même. »

Relisez attentivement cette phrase. Selon cette définition, on n’est pas libre si l’on n’est pas maître de soi-même. Il n’est nullement nécessaire pour être libre d’être exceptionnellement puissant, d’exercer une grande influence sur ses semblables, ni d’intimider ou de forcer autrui à la subordination.

Les êtres les plus libres au monde sont ceux qui sont animés d’une paix intérieure : ils refusent purement et simplement de se laisser ballotter par les caprices du tout-venant et suivent tranquillement et efficacement la route qu’ils se sont tracée. Ils ne sont pas prisonniers de rôles préétablis qui les contraignent à se conformer à certaines normes sous prétexte qu’ils sont des parents, des employés, des citoyens, ou même tout simplement des adultes. Ils se sentent libres de respirer l’air qui leur convient, là ou bon leur semble, sans se préoccuper de l’opinion des autres quant aux choix qu’ils ont faits. Ce sont des êtres responsables, mais ils ne sont en aucune manière esclaves de la conception égoïste que les gens ont de la responsabilité.

Il faut exiger la liberté. En lisant ce livre, vous prendrez progressivement conscience de ce qui vous apparaîtra, à première vue, comme des peccadilles, mais qui sont en fait de réelles tentatives de la part d’autrui de s’approprier vos ficelles et de vous manipuler ne serait-ce qu’un instant, de manière à porter atteinte à votre liberté. Vous choisirez la liberté lorsque vous aurez mis au point votre propre système de défense contre l’exploitation. Ainsi, plutôt que d’être l’esclave des circonstances, vous apprendrez à vous en libérer. Peut-être la meilleure façon de parvenir à la liberté consiste-t-elle à se remémorer le précepte suivant : ne vous en remettez jamais totalement aux autres pour ce qui est de votre ligne de conduite dans la vie. Ou, comme l’a écrit R. W. Emerson dans Self Reliance : « Rien ne peut t’apporter la paix que toi-même1. »

Pendant de nombreuses années, j’ai souvent entendu, lors de mes consultations, des doléances de ce genre : « Elle m’avait promis qu’elle ferait n’importe quoi pour moi et voilà qu’elle me laisse tomber !… » « Je savais bien que je n’aurais jamais dû le laisser s’occuper de cette affaire, d’autant plus qu’il s’en fichait, alors que moi j’y tenais beaucoup ! » « Ils m’ont encore fait faux bond. Quand donc apprendrai-je ? » Ce sont là les plaintes de clients qui, d’une manière ou d’une autre, ont permis aux autres de les exploiter et, de ce fait, d’empiéter sur leur propre liberté.

Tout cela n’implique nullement que l’on doive vivre en reclus et se couper du monde entier. Bien au contraire. Les non-victimes sont le plus souvent des gens qui aiment la vie, des êtres ouverts et pleins d’élan qui ont avec les autres des rapports faciles et détendus pour la bonne raison qu’ils se refusent à se laisser manipuler par eux. Ce ne sont ni des râleurs ni des ergoteurs, car ils ont fait leur cette doctrine : « Ceci est ma vie, je suis seul à en faire l’expérience. Le temps qui m’est accordé sur cette terre est très limité – je ne peux donc appartenir à personne. Il me faut être particulièrement vigilant et combattre toute tentative visant à me priver du droit que j’ai d’être moi-même. Si vous m’aimez, vous m’aimez pour ce que je suis et non pour ce que vous voulez que je sois. »

Mais comment parvenir à une conception aussi saine de la liberté lorsque vous traînez derrière vous un passé si lourd en habitudes d’exploité qui vous ont été inculquées par une société paralysante ?




Comment vous débarrasser de vos habitudes de victime

Enfant, vous avez souvent été exploité, en raison même de la place que vous occupiez dans votre famille. On tirait constamment vos ficelles et, si cela vous contrariait au fond de vous-même, vous saviez fort bien que vous n’y pouviez rien changer. Vous saviez que vous étiez incapable de subvenir à vos besoins et qu’il ne vous était guère possible de refuser de vous plier aux exigences des grandes personnes. Une petite « fugue » de vingt minutes aurait suffi, s’il en était besoin, pour vous faire comprendre à quel point vous étiez incapable de vous en sortir tout seul. Vous vous êtes donc mis au pas et vous avez appris à accepter cette réalité comme étant la vôtre. Recevoir des ordres était alors tout à fait raisonnable puisque vous étiez vraiment incapable de réaliser les mille et une « folies » qui vous traversaient la tête. Et finalement, si vous vous efforciez d’acquérir un peu d’indépendance, souvent vous ne demandiez pas mieux que de laisser les autres penser à votre place et diriger votre vie.

Il se peut qu’adulte vous traîniez encore dans votre sillage des habitudes prises dans votre enfance, qui pouvaient alors se justifier, mais qui font de vous aujourd’hui une victime docile. Peut-être êtes-vous malmené par « quelqu’un d’important » et êtes-vous si accoutumé à encaisser que vous vous laissez faire, ne serait-ce que par habitude.

Pour éviter les pièges qui vous sont tendus dans le but de vous exploiter, il importe avant tout que vous adoptiez de nouvelles habitudes. Les habitudes saines s’acquièrent de la même manière que les malsaines – par la pratique –, après que l’on a pris conscience des moyens à mettre en œuvre.

S’il n’est pas indispensable que vous en fassiez toujours à votre tête, du moins pouvez-vous éviter d’être troublé, bloqué, anxieux à tout propos. En choisissant de vous débarrasser à tout jamais de vos inquiétudes, vous éliminerez du même coup une habitude de victime fort encombrante – et dont vous êtes, presque toujours, le seul responsable.

Éliminer les pièges dans lesquels on vous emprisonne et où l’on vous contrôle, ou par lesquels vous vous sentez inutilement brimé, implique la mise en œuvre d’un programme en quatre points : 1. Apprendre à évaluer les circonstances de votre vie. 2. Mettre au point un système de pensée ainsi que des attitudes de non-victime. 3. Prendre conscience des formes d’exploitation les plus courantes dans votre vie et dans notre civilisation. 4. Établir un ensemble de règles et de techniques appropriées, fondées sur un principe fondamental : celui de ne pas vous faire exploiter.

Nous examinerons dans ce chapitre les trois premières clauses de ce programme. La quatrième sera traitée dans les chapitres suivants, au cours desquels nous vous donnerons successivement quelques directives concernant les nouvelles attitudes à adopter.




Sachez où vous voulez en venir

Afin d’éviter de devenir une victime, il faut avant tout évaluer immédiatement toute circonstance susceptible de comporter des risques d’exploitation avant même de savoir comment s’y prendre pour les contourner. Dès que vous entrez en relation avec les autres, vous devez garder les yeux grands ouverts pour ne pas vous laisser entraîner sur des terrains glissants.

Vous devez vous tenir sur vos gardes et vous efforcer d’acquérir une nouvelle forme de lucidité qui empêchera les autres d’abuser de vous. Vous devez également estimer les motivations de ceux à qui vous allez avoir à faire et prévoir la meilleure démarche pour atteindre vos objectifs. Ayez de bons rapports avec ceux qui sont prêts à vous accepter tel que vous êtes, mais avant même d’ouvrir la bouche ou d’aborder quelqu’un en une circonstance susceptible de faire de vous une victime, prévoyez les formes d’exploitation que vous pourriez encourir et évitez les situations pièges qui vous forcent à des comportements dommageables.

Prenons, par exemple, le cas de Georges qui désire se faire rembourser car le pantalon qu’il vient d’acheter dans un grand magasin a un défaut qu’il n’avait pas vu à l’essayage. D’un coup d’œil, il note la mine renfrognée du vendeur. Georges n’a qu’un but, récupérer son argent, et il n’a nullement envie d’avoir une altercation désagréable avec un employé fatigué et hargneux. Il sait qu’à partir du moment où il aura eu un entretien déplaisant ou, pire encore, infructueux, avec le vendeur en question, il lui sera infiniment plus difficile d’arriver à ses fins puisque le chef du rayon ne voudra pas donner tort au vendeur dont le rôle est d’appliquer aveuglément le règlement, à savoir que « les articles ne sont ni repris ni échangés ». Georges s’adresse donc directement au chef de rayon, dont le rôle consiste justement à faire des exceptions à la règle, lorsque celles-ci s’avèrent absolument indispensables. Il se peut finalement que Georges demande à haute et intelligible voix si la politique de la maison consiste à exploiter les clients. Mais s’il s’y prend bien, il sera vraisemblablement remboursé et n’aura pas à recourir à des manœuvres aussi grossières.

Le dernier chapitre de ce livre traite d’un grand nombre de circonstances typiques de la vie quotidienne, semblables à celle-ci, et nous met en présence de deux manières différentes de les affronter : celle qu’adopte en général la victime et celle de la non-victime.

Évaluer les situations dans lesquelles on se trouve, c’est non seulement garder les yeux bien ouverts, mais aussi avoir toutes prêtes un certain nombre de tactiques et les mettre méticuleusement en pratique dès que le besoin s’en fait sentir. Si votre première tactique, que nous nommerons la tactique A, échoue, vous devez, sans vous émouvoir, passer à la tactique B, puis à la tactique C et ainsi de suite. Dans le cas que nous venons de citer, si le chef de rayon refusait de coopérer et que Georges n’obtenait pas son remboursement, il pourrait alors passer à la tactique B, qui consisterait peut-être à demander à parler au propriétaire du magasin, ou à écrire au P.-D.G., ou encore à élever la voix (sans se laisser enfermer dans la colère), ou à simuler une crise de nerfs, une dépression nerveuse au beau milieu du magasin ou n’importe quoi d’autre qui lui passerait par la tête. Quoi que vous entrepreniez, ce qui compte c’est de ne jamais établir un rapport direct entre les échecs et les succès que vous rencontrerez et votre valeur personnelle. Changez simplement de registre lorsque cela se révèle nécessaire, et cela sans perdre votre sang-froid. Le but de Georges c’est d’être remboursé. Le vôtre sera peut-être d’être bien placé au théâtre ou d’obtenir que votre steak soit cuit comme vous l’aimez, au restaurant. Peu importe votre but, ne perdez pas de vue le fait qu’il ne s’agit que d’une chose que vous voulez accomplir – que vous y réussissiez ou non ne reflète en rien votre valeur ni votre bonheur personnels.

Efforcez-vous de porter une attention particulière à l’usage que vous faites des mots et des phrases – que ce soit en pensée ou en paroles –, qui presque toujours vous avertissent que vous vous posez en victime. Voici quelques expressions typiques que vous avez intérêt à rayer de votre vocabulaire, si vous avez vraiment l’intention de ne plus figurer sur aucune liste de victimes :

« Ce sera encore moi le perdant ! » Avec un tel état d’esprit ne vous étonnez pas de vous trouver presque toujours en très bonne place sur la liste de victimes de tout un chacun. Si vous décidez de croire que vous allez « gagner » et obtenir ce que vous méritez, vous ne supporterez pas l’idée de perdre.

« Je suis mal à l’aise dès que je dois affronter quelqu’un. » Si vous vous attendez à être mal à l’aise, vous le serez à coup sûr. Pensez plutôt : « Je refuse de me laisser perturber par quelqu’un d’autre et je ne vais pas me mettre dans tous mes états. »

« Les “petites gens” n’ont aucune chance de s’en sortir ! » Vous n’en faites pas partie, à moins que vous ne le pensiez vous-même. Cette attitude montre que vous vous êtes rangé du côté des perdants et que vous avez élevé votre interlocuteur au rang de « personne importante ». Adoptez un comportement plus positif.

« Je vais leur en remontrer à ces salauds… » Eh bien, même si cela semble curieux, avec un argument comme celui-là vous êtes sûr de vous retrouver perdant. Votre but n’est pas d’en remontrer à qui que ce soit, mais d’obtenir un avantage particulier dont un exploiteur entend vous priver. Dès que vous voulez « leur en remontrer », c’est que déjà vous vous êtes laissé contrôler par eux. (Se référer au chapitre 5 : Comment devenir « discrètement efficace » et ne pas chercher à être toujours compris.)

« Je n’ose pas le lui demander, de peur qu’il ne se fâche… » Si le fait qu’il se fâche ou non vous inquiète, cela montre que vous êtes, une fois de plus, à la merci des autres. À partir du moment où les gens savent que leur colère vous intimide, ils s’en serviront pour vous exploiter aussi souvent qu’ils le pourront.

« Si je leur dis ce que j’ai fait, ils me prendront pour un idiot. » Dans le cas présent, vous attachez plus d’importance à l’opinion des autres qu’à votre propre opinion de vous-même. S’ils savent qu’ils peuvent vous manipuler parce que vous ne voulez pas qu’ils vous croient stupide, ils vous traiteront presque toujours comme tel.

« J’ai peur de les blesser en agissant comme je l’entends. » Voici une autre manœuvre qui finira invariablement par vous donner le mauvais rôle. Si les gens savent qu’ils peuvent vous manipuler en se sentant blessés, c’est précisément ainsi qu’ils s’y prendront lorsque vous sortirez du rang ou que vous proclamerez votre indépendance. Dans 95 % des cas, il ne s’agit que de manœuvres stratégiques dont ils useront et abuseront à votre égard si vous êtes assez candide pour vous y laisser prendre. Seules les victimes s’inquiètent constamment d’avoir à ménager les susceptibilités d’autrui. Loin de vous inciter à leur refuser obstinément les égards qui leur sont dus, je voudrais simplement que vous compreniez que les gens cessent généralement d’être blessés lorsqu’ils réalisent qu’ils ne peuvent plus utiliser ces sentiments pour vous manipuler.

« Je n’y arriverai pas tout seul. Je vais demander à quelqu’un de plus fort de le faire à ma place. » De telles réactions ne vous seront d’aucun secours et vous empêcheront d’apprendre à agir en non-victime. Si vous laissez les autres se battre à votre place, vous ne réussirez qu’à esquiver de mieux en mieux vos combats personnels et à renforcer la peur que vous avez de vous assumer. Qui plus est, lorsque ceux qui sont passés maîtres en matière d’exploitation se rendront compte que vous avez peur de les affronter, ils s’empresseront à la prochaine occasion de passer tout simplement outre le mentor que vous vous êtes choisi et continueront à abuser de vous.

« Ce n’est pas juste ; ils ne devraient vraiment pas faire ça ! » En disant cela, vous jugez le monde comme vous voudriez qu’il soit et non comme il est en réalité. Les gens commettront toujours des injustices et vous aurez beau les désapprouver, ou même vous en plaindre, rien n’y fera. Oubliez une fois pour toutes vos appréciations morales sur ce qu’ils devraient ou ne devraient pas faire et dites-vous ceci : « Voilà comment ils agissent ! Eh bien voilà comment je m’y prendrai à mon tour pour qu’ils ne s’en tirent pas à mes dépens cette fois-ci et qu’ils ne s’y aventurent pas à l’avenir. »

Voilà quelques-unes seulement des réflexions typiques d’auto-exploité, qui vous entraîneront à coup sûr sur le chemin de votre perte.

En vous évaluant vous-même correctement, ainsi que votre environnement, vous pouvez :

— anticiper avec précision les tentatives d’exploitation auxquelles vous devrez faire face ;

— éliminer les doutes que vous entretenez sur vous-même ;

— mettre en pratique les tactiques A, B, C, etc. ;

— refuser tout net de vous laisser perturber ou immobiliser à quelque stade que vous soyez de votre démarche ;

— et persévérer jusqu’à ce que vous ayez atteint le but que vous vous êtes proposé.

Soyez assuré qu’en adoptant une telle stratégie vous aurez pratiquement éliminé 75 % des cas d’exploitation que vous êtes susceptible de rencontrer. Pour ce qui est du reste, lorsque vous ne pourrez tout simplement pas atteindre votre but, vous pourrez toujours en tirer la leçon et apprendre à l’avenir à éviter les situations impossibles. Mais à aucun moment vous ne devrez vous sentir démoralisé, déprimé ou anxieux quand les choses n’iront pas comme vous le voudrez, car c’est là une réaction de victime par excellence.




Ne pas accepter à l’avance l’idée d’exploitation

On devient, en général, ce que l’on s’attend à devenir, et vous ne passerez dans le camp des non-victimes que dans la mesure où vous ne vous attendrez plus à être exploité. Pour y arriver, vous devez d’abord commencer par vous attendre à être heureux, bien portant, pleinement épanoui, cela en raison de dispositions réelles et nullement en fonction de critères idéalisés qui vous sont imposés de l’extérieur par des personnes ou des institutions qui ont pour but de vous exploiter. Commençons par examiner quatre domaines particulièrement délicats, où l’on vous a peut-être appris à sous-estimer vos capacités.


VOS CAPACITÉS PHYSIQUES


Si, en adulte sensé, vous pensez vraiment être capable d’accomplir un exploit physique quelconque, rien, pour ainsi dire, ne peut vous arrêter, et, dans certains cas extrêmes, votre corps ira quelquefois jusqu’à révéler des qualités presque « surhumaines ». Dans Your Hidden Powers, le Dr Michael Phillips nous raconte l’histoire d’une femme âgée qui traversait l’Amérique en voiture en compagnie de son fils. Lorsqu’ils atteignirent un coin isolé du désert, la voiture tomba en panne et le fils, après l’avoir soulevée à l’aide d’un cric, se glissa dessous pour essayer de la réparer. Le cric céda et la voiture s’affaissa, rivant ainsi le jeune homme à l’asphalte brûlant. La vieille femme se rendit compte qu’à moins que la voiture ne fût immédiatement dégagée, son fils ne tarderait pas à mourir asphyxié. Elle n’eut pas le temps d’estimer sa force ou sa faiblesse ni d’envisager l’échec – et le Dr Phillips d’ajouter : « Sans réfléchir un instant, elle empoigna le pare-chocs et souleva la voiture juste assez longtemps pour qu’il pût s’en échapper. Dès que son fils fut sorti de sous le véhicule, sa force soudaine s’évanouit et la voiture retomba brutalement sur la route. » Pour réussir un tel exploit, elle avait dû pendant au moins dix bonnes secondes soulever plusieurs centaines de kilos, ce qui était loin d’être négligeable pour une femme qui en pesait elle-même moins de cinquante-cinq. De telles histoires ne sont pas exceptionnelles. Mais il s’agit, pour les comprendre, d’admettre que l’on est capable d’accomplir des exploits apparemment surhumains lorsqu’on en a la volonté, ou que l’on cesse de les croire impossibles à réaliser.

Vous pouvez éviter d’être victime de votre propre attitude concernant votre santé. On peut s’entraîner à ne pas s’attendre à avoir la grippe, à ne pas souffrir d’hypertension, de maux de reins, de migraines, d’allergies, d’éruptions de boutons, de crampes et même de maladies plus graves comme par exemple les maladies de cœur, les ulcères et l’arthrite. Vous pouvez bien sûr vous dire dès à présent en lisant ces lignes que j’ai tort et que ce sont là des choses auxquelles on ne peut rien. Ma réponse est la suivante : Que défendez-vous donc, puisqu’en vous obstinant à considérer ces maux comme inévitables votre propre système de défense se révélera inefficace – ce qui aura pour effet de vous immobiliser ? Quels avantages tirerez-vous d’une telle attitude ? Dites-vous plutôt que si vous cessiez de vous attendre à tomber malade et que vous changiez d’optique, peut-être – seulement peut-être – quelques-uns de ces troubles disparaîtraient. Et même si cela n’était pas le cas, vous en seriez quitte pour le statu quo. Qu’auriez-vous perdu ? Comme l’a dit une fois quelqu’un de très sage : « Au lieu de me chercher querelle, écoutez plutôt ce que j’ai à dire. » Les attitudes que vous adoptez sont les meilleurs médicaments au monde – apprenez à les faire agir dans votre sens et à vous détourner des comportements négatifs, qui sont le fait de notre civilisation.

Dans son livre Psychosomatic Medicine, its Principles and Application, le Dr Franz Alexander parle en ces termes de la suprématie de l’esprit : « Le fait que le corps soit régi par l’esprit constitue, bien que la biologie et la médecine ne s’y soient que fort peu intéressées, l’élément le plus fondamental que nous possédions concernant le processus de vie. »




VOS CAPACITÉS INTELLECTUELLES


L’une des plus inquiétantes parmi les enquêtes scientifiques qui aient été menées jusqu’ici dans le domaine de l’éducation a montré combien il peut être dangereux d’imposer à l’avance des limites à la performance scolaire. En 1960, on remit au professeur d’une classe la feuille de résultats de ses élèves à un examen visant à déterminer leur quotient intellectuel, alors que pour une autre classe il reçut une feuille de résultats similaire mais sur laquelle on avait inscrit sous la colonne réservée au quotient intellectuel les numéros de casier de gymnastique des étudiants. Lorsqu’en début de semestre on afficha les feuilles de résultats des deux classes, le professeur présuma que les numéros de casier étaient effectivement les points qu’avaient obtenus les élèves de la deuxième classe, ce que pensèrent d’ailleurs aussi les élèves. Un an après, on découvrit la chose suivante : dans la première classe, les élèves ayant les quotients intellectuels les plus élevés avaient obtenu de meilleurs résultats que les autres ; mais, dans la deuxième classe également, les élèves ayant des numéros de casier élevés avaient obtenu des résultats nettement supérieurs à ceux de leurs camarades moins chanceux dans le numérotage des casiers !

Si l’on vous serine que vous êtes un « moins que rien » et que vous finissez par le croire, votre performance s’en ressentira. Vous serez victime de votre manque d’ambition, et si en plus vous en persuadez les autres vous multipliez par deux vos possibilités d’échec.

Un génie habite en vous – vous pouvez lui permettre d’illuminer votre existence – ou, au contraire, vous considérer comme un laissé-pour-compte, particulièrement lésé par la nature pour ce qui est de la matière grise. Là encore, ce qui compte c’est ce à quoi vous vous attendez de votre propre personne. Vous pouvez vous persuader qu’il vous est difficile d’apprendre une discipline nouvelle et vous n’y arriverez sûrement pas. Vous pouvez aussi vous imaginer que vous ne serez jamais capable d’apprendre une langue étrangère, et bien sûr vous n’y arriverez pas.

Mais, en réalité, la capacité de stockage de votre cerveau – à peine plus gros qu’une orange (on a estimé qu’il était capable de stocker au minimum une masse d’informations équivalente à 100 trillions de mots) – tient du prodige. Si vous voulez avoir une idée de ce que vous savez, Michael Phillips suggère que vous vous soumettiez à ce petit exercice. « Supposez que vous couchiez sur le papier tout ce dont vous vous souvenez : les noms des personnes que vous connaissez et dont vous avez entendu parler, les expériences remontant à la plus tendre enfance, les récits de livres que vous avez lus, les scénarios de films que vous avez vus, les descriptions des emplois que vous avez eus, vos violons d’Ingres et ainsi de suite… » Mais il serait souhaitable pour cela que vous ayez pas mal de temps libre car, à en croire M. Phillips, « même si vous y consacriez vingt-quatre heures par jour, vous y mettriez quelque deux mille ans ».

La capacité de votre mémoire à elle seule est phénoménale. Vous pourriez exercer votre esprit sans trop d’efforts à retenir tous les numéros de téléphone que vous utilisez pendant une année, cent noms d’étrangers à qui vous avez été présenté au cours d’une soirée et vous les rappeler des mois plus tard, à décrire en détail tout ce qui vous est arrivé la semaine précédente, dresser l’inventaire de tous les objets se trouvant dans une pièce où vous êtes resté cinq minutes, apprendre par cœur n’importe quelle liste interminable de faits pris au hasard, etc. Il ne fait aucun doute que vous êtes quelqu’un de très puissant dès qu’il s’agit de faire travailler votre matière grise. Mais voilà, il se peut que vous ayez pour vous des aspirations différentes que vous véhiculez vous-même par des messages autodestructeurs du type suivant : « Je ne suis pas très intelligent. » « Je n’ai aucune mémoire pour les gens, les chiffres, les langues étrangères… » « Je ne suis pas doué par les maths. ». « Je ne lis pas vite. » « Je n’arrive jamais à faire ces puzzles… », et ainsi de suite.
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