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Introduction
Comme tout le monde, vous avez le sentiment de faire des concessions, des compromis, d’avaler votre part de couleuvres. Pourtant, vous ne cédez ni aussi souvent que vous le devriez ni, surtout, assez tôt. On a tous tendance à « s’accrocher ». C’est un réflexe animal. On protège instinctivement son territoire, ses acquis, ses privilèges. Certains sont prêts à se faire tuer pour défendre leurs racines, leurs traditions ou leur lopin de terre. Plutôt mourir qu’accepter de perdre, de s’adapter à des réalités nouvelles.
Ce réflexe joue à tous les niveaux dans notre vie quotidienne. Il joue pour des choses essentielles, quand on est personnellement très impliqué. On se cramponne à un amour, même s’il est déjà mort. On s’accroche à un job, même s’il n’est pas fait pour soi. Mais aussi pour des riens, alors qu’on n’est pas vraiment concerné. Quelqu’un est en train de téléphoner dans une cabine, la conversation est presque terminée, il va raccrocher. Vous vous approchez d’un peu trop près, vous avez aussi besoin de téléphoner, automatiquement la conversation repart. Inconsciemment, l’autre s’accroche.
De même, lors d’une discussion : il suffit souvent que quelqu’un ne soit pas d’accord pour qu’on s’obstine. Parfois on préfère se fâcher plutôt que lâcher du lest, reconnaître : « Tu sais, au fond je m’en fiche, tu as peut-être raison. » On s’accroche par réflexe, mais aussi par amour-propre. Fort de sa vérité ou de ses droits, on met souvent à mal sa tranquillité d’esprit ou l’harmonie de ses relations.
Bien sûr, c’est contrariant de se faire doubler dans une file d’attente. Mais cela l’est moins quand on laisse aller, quand on évite l’altercation. Bien sûr, c’est agaçant que la personne qui partage votre vie fasse sans cesse des caprices d’enfant gâté. Mais cela l’est toujours moins si vous n’en faites pas chaque fois une occasion de reproche.
Nous vivons aujourd’hui dans une société d’extrême violence psychologique. Des rats mis dans les mêmes conditions de stress que nous (l’expérience a été faite) meurent en trois jours. Et pourtant les rats sont extrêmement résistants et champions de l’adaptation.
L’alternative est simple. Ou prendre sur soi, encaisser, être tour à tour victime (des plus forts) ou bourreau (des plus faibles). Ou alors, apprendre à décrocher, à lâcher prise, autrement dit à se maîtriser.
 
La maîtrise de soi, c’est un art de vivre et aussi quelques règles.
 
Première règle : faire seulement ce pour quoi on est fait, suivre sa nature profonde
Si vous n’êtes pas fait pour la « vie à deux », le « jardin d’enfants », abstenez-vous. Vous n’êtes pas obligé de faire « comme tout le monde ». Quand vous devez faire quelque chose, faites-le pour vous, pas en fonction du regard ou des pressions des autres. De même, si vous n’êtes pas doué pour le piano ou le jogging, laissez tomber. Ne vous butez pas sous prétexte que cette activité est très chic, à la mode ou bonne pour la santé. Vous avez sans doute d’autres talents ailleurs, moins laborieux, plus naturels.
Les choix, comme les choses, doivent se faire par affection, par passion, sinon ils sont mauvais, et elles sont mal faites. Laissez parler vos sentiments, vos intuitions. Soyez souple, fluide. En amour, ou dans le travail, rien de ce qui s’obtient à l’arraché n’est tenable, durable. Une affection, une position, un avantage conquis par la force (de la volonté ou de la séduction), au prix d’une compétition acharnée, ne sont jamais certains, garantis dans la durée. Ils demandent encore plus d’énergie et d’efforts pour être gardés que pour se gagner. Ils sont générateurs d’angoisses (à l’idée de les perdre), de stress (pour les préserver). Plus le temps passe, et plus ils sont difficiles à gérer, à défendre.
 
Deuxième règle : décrocher systématiquement en cas de problème
D’abord, limitez les sources de conflits. On a tous bien assez de problèmes pour s’en créer d’autres. Cela veut dire fuir autant que possible les relations problématiques, bien choisir ses fréquentations. Il vaut mieux s’entourer de personnes dont on partage les mêmes valeurs, les mêmes idéaux ou le même style de vie. Les motifs de désaccord sont ainsi plus rares, moins durables.
Mais, même avec ses proches (surtout avec eux) il faut esquiver, refuser les affrontements. Comme disaient nos grand-mères : « On ne parle pas politique ou religion à table. » Ne défendez pas à n’importe quel prix votre territoire ou votre point de vue. Si vos idées, vos projets ne conviennent pas, renoncez. Au moins, provisoirement. Si votre style, vos manières ne plaisent pas, allez les « offrir » ailleurs. En amour ou en amitié, les choses doivent se faire naturellement. Si vous devez lutter en permanence, la relation n’en vaut pas la peine.
À l’extérieur, dans votre métier, souvent vous ne pouvez pas faire autrement, vous êtes obligé de « faire avec ». Mais le principe reste le même : décrocher pour ne pas envenimer les situations, les relations. Louvoyer avec le vent en gardant en tête son objectif, sa terre promise.
La plupart des problèmes qu’on peut avoir les uns avec les autres se règlent d’eux-mêmes quand on n’en fait pas un drame. D’un jour à l’autre, les esprits se calment, les rapports évoluent, les choses se relativisent.
 
Troisième règle : ne pas faire de tout un problème personnel
Quand on s’accroche avec quelqu’un, on ne sait pas faire la part des choses. Une réflexion, une critique, un reproche qui nous semblent déplacés, injustifiés, et on part au quart de tour. On n’imagine pas un seul instant que la personne qui nous « agresse » a ses propres difficultés, ses états d’âme.
La plupart du temps, quand vous êtes « épinglé », au bureau ou à la maison, vous n’y êtes pour rien. Vous écopez simplement parce que vous avez la malchance d’être là au mauvais moment. C’est toujours désagréable de servir d’exutoire. Mais il est difficile de reprocher aux autres ce qu’on fait parfois aussi soi-même. Accordez-leur et accordez-vous le droit à la mauvaise humeur, aux dérapages. Ne vous sentez pas systématiquement concerné. Prenez du recul. Entraînez-vous à ignorer, à concentrer votre attention sur autre chose. En ne renvoyant pas la balle, en restant distant, vous désamorcez.
 
Quatrième règle : résister à la tentation de jouer les justiciers
C’est une tentation qu’on ressent tous à un moment ou un autre. Parce qu’on a raison (ou parce qu’on est dans son droit), on se croit obligé (permis) de pousser l’autre (qui a tort) dans ses derniers retranchements. On prend un malin plaisir à dénoncer ses faiblesses, ses fautes ou ses aveuglements. Au nom de la vérité, de la morale, on oublie le droit à l’erreur ou à la défaillance.
Se maîtriser, c’est aussi apprendre à se montrer plus tolérant. Non par indifférence, mais par intérêt, pour obtenir un plus grand pouvoir sur les autres et les amener à faire ce qu’on souhaite les voir faire. Charité bien ordonnée commençant par soi-même, on influence, voire on contrôle mieux les autres, quand on maîtrise ses propres réactions.
C’est ce que vous propose ce livre. La maîtrise de soi n’a de réel intérêt que si elle débouche sur l’action.
Maintenant, c’est comme vous voulez ! Vous pouvez continuer à vous faire avoir. Ou alors apprendre à déjouer les pièges des manipulations et prendre le dessus dans (presque) toutes les circonstances.




Partie I
Se maîtriser


Chapitre 1
Avez-vous une bonne opinion de vous ?
Vous pensez être le meilleur, vous n’arrêtez pas de vous vanter ? Mauvais pour votre carrière ! Une étude réalisée par des chercheurs américains (université de Floride) montre en effet que les individus, qui sont trop imbus de leur personne, sont toujours très mal vus de leur entourage professionnel et de leurs supérieurs. Et cela est, évidemment, d’autant plus vrai que cette image d’eux-mêmes est loin de leurs performances réelles. Un excès d’estime de soi conduit souvent, aussi, à des comportements plus agressifs. Mauvais pour l’ambiance ! Mais le contraire est aussi très pénalisant. L’excès d’humilité nuit tout autant que trop d’assurance. Comme disait Goethe, « c’est un grand défaut que de se croire plus que l’on n’est et de s’estimer moins que l’on ne vaut ». Une bonne opinion de soi, ni trop ni pas assez, est essentielle pour s’affirmer et se démarquer, progresser dans la vie comme dans son travail. Quel est le degré de votre propre estime ? Cochez la bonne case pour vous dans la liste suivante.
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Comment analyser vos résultats ?
Comptez le nombre de points que vous avez obtenus et reportez-vous au profil correspondant.
 
De 30 à 60 points
Votre estime de vous-même : basse et instable
Est-ce le fait d’une enfance particulièrement difficile (abandon parental, expériences physiques et/ou psychologiques traumatisantes) ? Ou les séquelles d’une différence personnelle perçue depuis longtemps comme une infériorité (« défaut » esthétique, appartenance à une minorité socioculturelle, à un milieu défavorisé, etc.) ? Ou encore, un grave échec (professionnel, sentimental…). dont vous ne vous êtes toujours pas remis ? En tout cas, aujourd’hui, votre estime de vous-même est à la fois très basse (vous ne vous sentez pas vraiment digne de considération et de respect) et très fragile (vous êtes dépressif, phobique, ou vous risquez de le devenir) : vous êtes dans une spirale de l’échec.
 
Comment la réparer
Dans votre état, vous ne pouvez pas espérer vous « réparer » tout seul, vous avez besoin d’être aidé psychologiquement (par un thérapeute). Mais, avant d’envisager de consulter, commencez par remettre en question votre mode de pensée. Quand quelque chose de négatif vous arrive, une rupture, un échec professionnel, ne vous accablez pas. Tout ne peut pas être de votre faute. Vous avez probablement des circonstances atténuantes. Faites l’effort d’y songer. Si vous avez raté un examen ou manqué un contrat, par exemple, quelles circonstances extérieures peuvent avoir contribué à l’échec ? Étiez-vous particulièrement stressé la semaine précédente ? Manquiez-vous d’énergie, de sommeil ? Gardez sans cesse à l’esprit que vos ratages ne sont pas nécessairement des signes d’incapacité personnelle. Considérez-les chaque fois comme des occasions d’apprentissage et des étapes vers de prochains succès. Plus vous remettrez en question vos automatismes négatifs, plus vous réapprendrez à penser positif : vous n’êtes pas responsable de tout ce qui vous arrive de mal et une erreur n’en annonce pas nécessairement d’autres. Vous pouvez avoir conscience de vos limites afin de les corriger, mais misez d’abord sur vos points forts. Cela vous permettra de lutter efficacement contre vos tendances à l’autosabotage.
 
De 61 à 90 points
Votre estime de vous-même : basse et stable
Avez-vous été « démoli » par des parents dévalorisants qui vous serinaient : « Tu es ridicule (idiot, incapable, bon à rien…) », « Je ne peux pas te faire confiance (compter sur toi…) » ? Est-ce le fait d’être une femme ? Vous avez beau faire aussi bien que les hommes (souvent mieux), dans votre tête, vous êtes toujours le deuxième sexe. On vous a appris l’humilité, la modestie, la discrétion. Ou encore, avez-vous été traumatisé par un gros échec ? En tout cas, votre estime de vous-même aujourd’hui est assez basse. Vous pensez que vous ne valez pas grand-chose (humainement) et vous attribuez plus souvent vos succès à la chance ou à l’indulgence des autres qu’à vos propres mérites. Par crainte de ne pas être à la hauteur, vous laissez souvent passer les chances que vous offre la vie (vous ratez ou vous renoncez).
 
Comment la renforcer
Commencez par arrêter de vous dévaloriser. Quand vous rendez un travail, ne le présentez pas en disant : « J’ai fait ce que j’ai pu. » Ou, plus subtilement dégradant : « Un autre aurait sans doute fait mieux. » Les gens se demandent s’ils ne feraient pas mieux de vous éviter, car en vous dévalorisant, vous les dévalorisez (« Vous êtes vraiment nul d’avoir choisi un nul comme moi ») et vous renforcez l’image négative que vous avez de vous-même. En revanche, si vous vous respectez, les autres vous respectent. Ils vous écoutent plus attentivement, vous prennent au sérieux. Vous devenez plus crédible, plus « méritant ». On ne vous matraque pas chaque fois que vous faites une gaffe. Et quand vous avez un message important (augmentation, promo…) ou une idée à faire passer, on vous prête une oreille plus bienveillante. Résultat : vous obtenez beaucoup plus de gratifications tangibles et de satisfactions effectives, qui dopent l’ego et font remonter l’estime de soi.
 
De 91 à 120 points
Votre estime de vous-même : haute et stable
Au fond, vous avez une très bonne image de vous, ni trop haute (vous ne croyez pas que les choses vous sont dues), ni trop basse (vous n’êtes pas paralysé par le trac ou la peur de l’échec). Vous connaissez votre vraie valeur et vos limites. Du coup, vous n’en faites jamais trop ni pas assez. Vous savez jusqu’où vous pouvez aller, les risques que vous pouvez prendre, quand vous devez renoncer. Vous obtenez beaucoup parce que vous ne vous racontez pas d’histoire et que vous ne trichez pas avec les autres (vous n’avez pas besoin d’être « exceptionnel » ou parfait pour être apprécié et respecté).
Vous avez aussi une assez bonne stabilité émotionnelle : vous êtes peu sensible au qu’en-dira-t-on et vous prenez les critiques et les compliments des autres pour ce qu’ils sont (constructifs, hargneux, bienveillants, intéressés…).
 
Comment l’entretenir
Revivez vos succès. L’estime qu’on a pour soi varie forcément en fonction des circonstances. Vous avez un coup de fatigue, des problèmes dans votre couple ou dans votre travail, vous devenez vulnérable : vous vous aimez moins que d’habitude. Votre ego est trop souvent malmené pour une raison ou une autre (par exemple, vos talents et vos mérites ne sont pas appréciés à leur juste valeur) : vous vous mettez à douter. Vous vous inquiétez des erreurs que vous avez pu commettre. Les réflexions désagréables, les critiques et les reproches (qu’ils viennent des autres ou de vous-même) vous atteignent davantage et risquent de vous « marquer » plus durablement si vous ne faites rien pour compenser. Comment ? En vous repassant régulièrement le film de vos succès des dernières semaines ou des derniers mois. Pensez à tout ce que vous avez fait de bien, les choses importantes comme les petites. Revivez tous les moments où vous vous êtes senti performant, envié, apprécié. Et célébrez-les aussi (même si vous l’avez déjà fait). Invitez un bon copain ou une bonne copine pour un agréable petit repas, retrouvez vos vieux amis et ouvrez une bouteille de champagne. Revivre ses succès, se faire plaisir, faire plaisir autour de soi, c’est le meilleur moyen pour entretenir son estime de soi.
 
Plus de120 points
Votre estime de vous-même : haute et instable
A priori, vous avez une vraie assurance, beaucoup d’aplomb, de conviction. Vous n’avez pas peur de regarder les gens dans les yeux, de dire tout haut, tout fort, ce que vous pensez, ce que vous voulez. On se dit : « Cette personne-là est sûre d’elle. » Vous obtenez beaucoup parce que vous avez conscience de votre valeur et éprouvez un réel désir de succès (vous consacrez beaucoup d’énergie à votre autopromotion). Vous ne craignez pas d’entrer en compétition. Ce n’est pas grave si vous ne réussissez pas, votre confiance en vous-même reste intacte tant que vous pouvez justifier votre échec. Mais, comme vous avez une image très idéale de vous-même, vous êtes aussi très vulnérable au jugement des autres : vous êtes très sensible aux critiques (vous cherchez toujours à vous défendre et à vous justifier même sur des sujets mineurs).
 
Comment la protéger
Acceptez vos défauts et faiblesses. Comme tout le monde vous n’êtes pas parfait, alors relativisez. Ne gaspillez pas votre énergie, ne vous épuisez pas moralement à force de rechercher la perfection ou de vouloir « réparer » vos défauts. Vous n’avez pas l’oreille musicale, renoncez aux cours de piano. Vous ne vous habituez pas aux ordinateurs, revenez au papier et crayon. Si vous n’êtes pas très ambitieux, ne vous forcez pas à le devenir. Quand on s’efforce de réparer un défaut, de développer une capacité pour laquelle on n’est pas doué, on peut bien sûr s’améliorer, mais on fait beaucoup d’efforts pour des résultats qui n’en valent pas la peine. En vous laissant obséder par ce qui ne va pas chez vous, vous mettez parfois à mal votre ego et vous perdez un temps précieux que vous pouvez utiliser plus efficacement en exploitant vos vrais talents. En revanche, en vous focalisant sur vos seules qualités, vous flattez votre ego et vous avez de plus grandes satisfactions. Vous ne perdez plus votre temps à vous tracasser pour vos erreurs et vous ne réagissez pas avec émotivité chaque fois que quelqu’un vous fait une réflexion ou un reproche. Au fond de vous, vous savez que vous êtes capable de faire face et de rebondir en toutes circonstances.

Pourquoi on ne s’aime pas autant qu’on le devrait ?
Notre degré de self estime dépend de nombreux facteurs. Des facteurs objectifs, d’abord. C’est vrai qu’avec les grandes oreilles décollées d’un Prince Charles ou le look de Suzan Boyle, on a le complexe facile. Mais le pire, c’est papa-maman, comme d’habitude. Des parents vraiment aimants, ça vous donne une assurance pour la vie. En revanche, rien de plus mauvais pour l’ego que des parents désunis et/ou trop sévères. On n’ose plus ou on ose trop. On devient timide ou rebelle. Autres parents à problèmes (pour nous, les ex enfants) : les parents surprotecteurs. Un amour étouffant peut également anéantir toute estime de soi. Au lieu de grandir, de voler de ses propres ailes, on se réfugie dans l’enfance, on reste dépendant des autres, on abdique toute personnalité pour ne pas risquer d’être rejeté, seul. Des parents trop laxistes minent aussi l’estime de soi. L’enfant roi devient alors un adulte qui se croit tout permis. On a, dans ce cas, une fausse confiance en soi qui se lézarde dès que les autres disent non, au contraire d’une réelle assurance qui résiste à l’échec et se renforce avec l’expérience. Parce que la confiance en soi, ce n’est pas seulement psychologique, déterminé une fois pour toutes par le passé, cela se construit aussi concrètement tous les jours.
Les femmes moins sûres d’elles ?
On a longtemps pensé que le sentiment d’infériorité des femmes était culturel : le fameux réflexe « deuxième sexe », conditionné par quelques millénaires de domination patriarcale. On sait aujourd’hui que c’est un peu plus « épidermique ». Dans beaucoup de pays pauvres, la préférence pour les fils est la règle. Les familles pensent que la survie des hommes est plus importante que celle des femmes parce qu’ils pourront supporter les parents vieillis. Cette préférence pour les garçons se manifeste très tôt dans la vie. Les nouveau-nés de sexe féminin sont souvent nourris après les garçons, avec des aliments à faible valeur nutritionnelle et reçoivent moins de soins. Dans les zones rurales au Bangladesh, par exemple, la malnutrition est presque trois fois plus fréquente chez les filles et elles ont beaucoup moins de chance de recevoir des soins médicaux en cas de besoin. Mais dans les pays riches, cette préférence existe aussi. De nombreuses études ont en effet montré que les mères allaitent plus longtemps les fils, elles les tiennent plus serré contre leur corps, les nourrissent plus volontiers « à la demande », leur parlent moins, mais les caressent davantage. Cette plus grande intimité physique, pour beaucoup de psys, pourrait expliquer que l’estime de soi est souvent excessive chez les hommes et insuffisante chez les femmes.



Une vraie confiance en soi, c’est quoi ?
La confiance en soi repose sur l’évaluation continue de nos actions. Plus ou moins consciemment, chaque fois que nous agissons, nous nous jugeons : « ce que je fais est valable à mes yeux, je peux être fier de moi » ou « ce que je fais n’est pas valable, je baisse dans mon estime ». La confiance en soi n’est pas fixe : elle augmente chaque fois que nous sommes fiers de nos actes, diminue quand on ne l’est pas. Elle peut faire un peu de yoyo, ce n’est pas bien grave. Le problème, c’est quand elle est minée systématiquement. Une vraie confiance en soi doit, en fait, résister à trois tentations.
 
La tentation de l’idéalisme
Un haut degré d’exigence envers soi-même est légitime. Mais vouloir être le meilleur dans tous les domaines est excessif : on s’en veut beaucoup dès qu’on ne se sent pas à la hauteur. Et dans ce cas, on a tendance à s’en prendre aux autres, à les rendre responsables de nos mauvaises pensées ou de nos mauvaises actions.
 
Comment corriger le tir
En relativisant l’image (beaucoup trop idéale) de soi-même. Ne pas se sentir mis en accusation chaque fois que quelqu’un fait une remarque ou une critique. Ne pas chercher sans cesse à se défendre (souvent en devenant agressif) à se justifier (encore moins pour les petites choses sans importance).
 
La tentation du martyre
On s’accuse de tous les torts (même quand on n’y est pour rien). On pense qu’on ne fait jamais assez bien et quand on fait une bêtise (qui n’en fait pas ?), on a l’impression que le monde s’effondre, on a terriblement honte et on se noie sous les remords.
 
Comment corriger le tir
C’est normal de culpabiliser quand on a fait une erreur, ou lorsqu’on n’a pas fait ce qu’on aurait dû ou pu faire. Cela veut dire qu’on a des valeurs, une morale, des exigences. Mais personne, et surtout pas les gens qui nous aiment vraiment, ne nous demandent d’être parfait. Ils nous aiment aussi pour nos défauts, malgré nos faiblesses. Faire des faux-pas, ou commettre des erreurs, quoi de plus humain ? Alors arrêtez de vous juger trop durement.
 
La tentation de la peur
Même quand on agit bien (et qu’on n’a pas spécialement de mauvaises pensées), on s’attend toujours à ce que les choses tournent mal, on a peur d’être jugé défavorablement, on appréhende les « sanctions » qui pourraient bien tomber si on se trompe.
 
Comment corriger le tir
En se raisonnant. Bien sûr, agir, c’est toujours risqué. C’est vrai que dans la vie, les choses tournent parfois mal, mais pas tout le temps, ni toutes en même temps. Alors on fait les choses ou on ne les fait pas, mais on ne les regrette en aucun cas.
Pourquoi se sent-on moins aimé quand on ne s’aime pas ?
Une étude en psychologie sociale a montré que plus on a une faible estime de soi, et moins on perçoit bien l’amour de son partenaire. Dans cette recherche, les participants, 150 couples, rapportaient quotidiennement dans un journal leurs succès et échecs professionnels et le degré auquel ils se sentaient acceptés, supportés et aimés par leur partenaire. Les hommes et les femmes avec une bonne estime de soi se sentaient inconditionnellement aimés. Les femmes se sentaient même encore plus aimées les jours où elles rapportaient des échecs au travail. En revanche, ceux et celles qui avaient une faible estime de soi croyaient qu’on les aimait (à la hausse ou à la baisse) en fonction de leur réussite professionnelle. Ils se sentaient mieux aimés les jours où ils avaient du succès dans leur métier et moins les jours où ils connaissaient des échecs.
Source : Personality and Social Psychology Bulletin.



Comment doper votre propre estime ?
Avoir une bonne, une meilleure opinion de soi, ce n’est pas si difficile. Cela ne consiste pas à être zéro défaut, à ne jamais faire de faux pas, à ne connaître aucun échec : simplement à se voir comme aimable, digne d’intérêt, d’estime, de respect. Et surtout, le plus important est de se comporter toujours comme tel, même quand l’estime de soi tend à baisser. C’est d’abord une question d’état d’esprit, de bonnes attitudes à prendre pour flatter son ego et se faciliter la vie de tous les jours.
	• N’attendez rien. Agissez, prenez des initiatives, mais ne vous souciez pas de résultats. Vous réussirez mieux.

	• Ne forcez rien. L’important, c’est d’être constant et régulier dans vos efforts. En vous battant pour obtenir les choses (ou quelqu’un), vous êtes forcé de vous battre aussi pour les garder.

	• Prenez votre temps. Tout ce qui a réellement de la valeur prend du temps pour être réalisé.

	• Lâchez prise. Ne vous attachez à rien et ne rejetez rien. Vous faites mieux face aux hauts et bas de votre existence en étant plus détendu.

	• Acceptez-vous tel que vous êtes. On se débarrasse plus facilement de ses défauts et de ses faiblesses quand on ne se condamne pas.

	• Soyez indulgent avec vous. Vous n’êtes peut-être pas parfait, mais vous n’avez que vous.

	• Soyez pragmatique. Évitez d’avoir des idées préconçues devant les autres et les événements. Oubliez vos préjugés (les positifs comme les négatifs) et voyez par vous-même.

	• Prenez tous vos problèmes comme des opportunités. Tout ce qui vous paraît négatif peut vous servir à apprendre, à grandir et à vous renforcer.

	• Évitez les prises de tête. Vous n’avez pas besoin de tout rationaliser, de tout calculer. Faites confiance à votre sensibilité et à votre intuition.

	• Ne vous comparez pas tout le temps. Si vous vous jugez « moins bien », vous avez honte, vous devenez jaloux, envieux. Et si vous vous croyez « mieux », vous paraissez orgueilleux, méprisant.






Chapitre 2
Contrôlez-vous vos pulsions ?
Embrasser une belle inconnue dans un ascenseur, exploser devant sa belle-mère, un prof, un patron…, coucher avec le mari de sa meilleure amie, déchirer une contravention sous le nez d’une aubergine, découcher sans prévenir, plonger tout nu dans une fontaine publique, fumer dans un avion… Nous éprouvons tous des pulsions violentes. Certains y résistent, d’autres pas…
Beaucoup de nos choix, de nos décisions, de nos réactions sont inconscients, conditionnés par nos pulsions profondes. Après coup, on les rationalise, en se trouvant toutes sortes de bonnes raisons.
Mais les vrais choix doivent être conscients. D’où la nécessité de bien connaître le mécanisme de ses pulsions pour ne pas se laisser « égarer » par ses actes. Vous font-elles du bien (bonnes réactions, bons choix) ou du mal (mauvaises réactions, mauvais choix) ? Êtes-vous capable d’y résister (quand elles risquent de vous nuire ou de nuire aux autres) ou pas ? Cochez chaque fois que votre réponse est « oui ».
[image: images] Vous pratiquez un sport violent (rugby, boxe…). (A)
[image: images] Vous aimez bien les jeux qui font peur (montagnes russes, saut à l’élastique…). (P)
[image: images] On dit de vous que vous êtes très ambitieux (et vous êtes plutôt d’accord). (S)
[image: images] Vous êtes hypersensible à la douleur (vous ne supportez pas les piqûres, vous avez peur d’aller chez le dentiste…). (P)
[image: images] Passer un concours, dénicher un super job, séduire une fille inaccessible… les difficultés ont plutôt tendance à vous stimuler. (A)
[image: images] Vous vous créez facilement des habitudes et vous avez beaucoup de mal à en changer. (S)
[image: images] On vous a fréquemment reproché de vous montrer un peu trop gentil. (O)
[image: images] Vous repensez souvent (avec un peu ou beaucoup de nostalgie) à votre enfance. (S)
[image: images] Après un bon repas, vous éprouvez un certain plaisir à digérer. (O)
[image: images] Vous êtes très sensible aux compliments (vous n’êtes pas content quand on ne vous en fait pas). (P)
[image: images] Vous avez du mal à rester sans rien faire ; vous vous débrouillez pour être continuellement occupé. (A)
[image: images] Vous êtes très susceptible ; vous ne supportez pas les moqueries. (S)
[image: images] Vous « rebondissez » plutôt bien (et vite) après un échec (scolaire, professionnel). (A)
[image: images] Vous aimeriez bien faire de nouvelles rencontres. (P)
[image: images] Vous êtes plutôt d’humeur égale. (S)
[image: images] Vous êtes capable de faire preuve d’autorité quand c’est nécessaire (et même quand cela ne l’est pas vraiment). (A)
[image: images] Vous aimez avoir votre confort ; vivre à la dure (camping sauvage, squat…), vous n’appréciez pas vraiment cela. (O)
[image: images] Un rendez-vous, un travail à rendre : vous avez toujours le plus grand mal à être ponctuel. (O)
[image: images] Après une perte (rupture sentimentale, mort de votre chien…), vous vous consolez assez rapidement. (O)
[image: images] Vous avez beaucoup de sens pratique (pour planter un clou, improviser un dîner pour six alors que vous êtes fauché…). (S)
[image: images] Vous pouvez travailler (bien) en écoutant de la musique. (P)
[image: images] Vous avez beaucoup d’amis ; tout le monde vous aime (les hommes, les femmes, les enfants, la voisine, son chien). (P)
[image: images] Vous pouvez travailler douze heures d’affilée quand vous êtes motivé. (A)
[image: images] Vous avez d’excellents réflexes ; vous cassez peu (objets, os…). (P)
[image: images] Vous allez rarement jusqu’au bout de ce que vous avez commencé. (O)
[image: images] Vous avez souvent du mal à vous réveiller le matin ; vous avez besoin de temps pour être opérationnel. (O)
[image: images] Vous n’aimez pas manger seul. (P)
[image: images] Vous préférez les sports de compétition (pour pratiquer ou seulement regarder). (P)
[image: images] Vous vous sentez vite assez mal à l’aise dans une foule. (S)
[image: images] Vous prenez souvent des initiatives. (A)
[image: images] Vous avez du mal à vous endormir. (A)
[image: images] Quand vous avez quelque chose à faire de désagréable, vous attendez souvent la dernière minute. (O)
Comment décrypter vos réponses ?
Comptez votre nombre de A, de P, de S et de O, et reportez-vous au profil correspondant.
 
Majorité de A et de P
Votre type : impulsif
Moteur : le besoin d’action
Instance dominante : le « ça ». Chez vous, les pulsions instinctives commandent et prennent souvent le pas sur les interdits du surmoi (vous transgressez les règles) ou les intérêts du moi (vous prenez des risques qui peuvent être dommageables).
Background : parents négligents ou trop protecteurs. Bébé, vous n’avez pas reçu votre dose d’affection (ou de biberons) quotidienne, ou alors, au contraire, vous avez été trop « nourri ». Dans les deux cas, aujourd’hui, vos pulsions sont d’autant plus violentes et irrésistibles.
Dominante affective : la frustration. Même quand tout va à peu près bien (vous avez votre dose de gratifications, câlins, compliments, etc.), vous restez insatisfait. Cela crée en vous des tensions qui deviennent rapidement insupportables (vous les ressentez inconsciemment comme une menace dirigée contre votre propre existence) : vous avez besoin de passer à l’acte pour les décharger. En réalité, vous cherchez moins à vous faire plaisir qu’à arrêter de souffrir. Et comme un enfant qui est encore dans le principe du plaisir, vous êtes incapable d’ajourner vos réactions : vous agissez au lieu de penser.
Point fort : l’importance accordée à l’autre. Comme pour tous les pulsionnels, la plus grande partie de votre libido est tournée vers les autres (« Aimer, mais spécialement être aimé, est pour eux le plus important. Ils sont ainsi particulièrement dépendants des autres qui peuvent les frustrer de cet amour », dixit Freud).
Handicap : les rapports conflictuels. D’un côté, vous avez tendance à réagir aux frustrations par la violence, mais d’un autre côté, vous avez tendance à réprimer toute agressivité à cause du risque de perte d’amour. Il en résulte des rapports de force permanents avec vos partenaires.
Vos risques : fugue et dérivés (bougeotte, déménagements fréquents, vitesse excessive…), boulimie, dépenses excessives (dilapider son argent de poche ou son salaire du mois, pour un ticket de Loterie, un cadeau ruineux pour son conjoint…), pyromanie, toxicomanie (alcool inclus), jeu de séduction (exciter un homme, rendre amoureuse une femme pour les laisser tomber ensuite, afin de se prouver qu’on est capable d’être aimé), conduites sexuelles à risque (rapports non protégés, nymphomanie, etc.).
Tendances pathologiques : névroses hystériques, dépression (la plupart des actes impulsifs ont pour but d’éviter la dépression).
 
Majorité de A et de S
Votre type : refoulé
Moteur : le besoin de domination
Instance dominante : le « surmoi ». Chez vous, les interdits inconscients dominent : les pulsions du ça ne peuvent pas s’exprimer consciemment. Mais, votre organisme ayant besoin de décharger les tensions excessives, celles-ci produisent des « dérivés », des sensations, des idées ou des actes de substitution, ou encore, des symptômes. Elles se manifestent aussi parfois par une rigidité du comportement ou une lassitude générale parce que votre moi se « raidit » ou s’épuise dans une lutte permanente pour bloquer ses pulsions et les refouler.
Background : parents punitifs. Vous avez été élevé à la dure (interdiction de parler à table, de sortir avant 18 ans, etc.), ou alors vous avez vécu sous la terreur, avec un père laxiste (brave type) et une mère dragon, ou un père despotique et une mère soumise. Bref, vous avez fortement intériorisé les modèles et les impératifs familiaux et/ou sociaux, les principes (trop stricts) de votre éducation, la crainte des punitions.
Dominante affective : la culpabilité. Dans votre inconscient, toute pulsion est en soi une transgression, pouvant vous faire courir un risque qui menacerait votre sécurité et votre moi. D’où un blocage des affects (vous éprouvez peu d’envies sexuelles ou autres), un sentiment d’auto-insécurité chronique (vous avez peur d’être envahi et débordé par vos pulsions) et une forte anxiété face aux changements (vous préférez vos habitudes), à l’inconnu (vous tournez plutôt en petit milieu fermé) ou à la nouveauté (vous avez besoin de stabilité dans votre environnement, votre habitat, votre cadre de travail), car cela accroît les risques de tentation et le danger de « craquer ».
Point fort : le sérieux. Comme vous privilégiez les valeurs du surmoi (le contrôle des pulsions, le sens moral), le plaisir est toujours associé à des sentiments de culpabilité. L’essentiel de vos pulsions est déplacé et investi dans des activités valorisantes et socialement utiles : le travail, l’amitié, la famille, etc. Bref, c’est constructif !
Handicap : la rigidité. Dominé par la culpabilité, vous êtes souvent prisonnier de vos propres contraintes : vous sacrifiez beaucoup au principe de réalité (vos plaisirs sont peu nombreux et toujours très contrôlés), vous avez tendance à bloquer en cas d’imprévu et à paniquer dans les situations d’urgence au lieu de vous adapter.
Vos risques : les toxicomanies sans drogue (au travail, à l’ordre moral, à l’amour obsessionnel…), les manies (de l’ordre, de la ponctualité…), les boulimies déplacées (lire ou regarder la télé à haute dose), les marottes (idées fixes, collectionnite, mots croisés…), les phobies (au lit et ailleurs), le surinvestissement dans la religion (intégrisme, secte…), les rituels (grigris, superstitions et fétiches, vœux, lecture d’horoscopes, consultations de voyantes, d’acupuncteurs…), la multiplication des sécurités (visites médicales, polices d’assurance, verrous et judas…).
Tendances pathologiques : névroses obsessionnelles.
 
Majorité de O et de P
Votre type : compulsif
Moteur : la recherche du plaisir
Instance dominante : le « moi ». Chez vous, c’est la personnalité consciente qui commande et qui s’impose aux autres. Pas de pulsions fortes comme dans le type impulsif, peu d’impératifs du surmoi comme dans le type refoulé. D’où un manque d’inhibitions et une avidité quasi permanente.
Background : parents « absents », laxistes. Vous avez été complètement livré à vous-même ou élevé dans la facilité (le petit dernier à qui on passe tout), pourri, gâté. D’où le sentiment que les choses vous sont dues (quitte à devoir les prendre), une éventuelle fuite de vos responsabilités (vous n’avez toujours pas coupé le cordon) et une grosse intolérance à la frustration (vous supportez mal quand les choses ne se passent pas comme vous voulez ou quand vous devez attendre).
Dominante affective : l’angoisse. Un petit enfant qui prend conscience des menaces physiques et « psychologiques » de son environnement, alors qu’il se sait faible et impuissant à y faire face et qu’il dépend des autres pour sa protection, a peur. Normalement, nos parents nous ayant préparés au danger, le moi s’est auto-vacciné, auquel cas, chez l’adulte, l’angoisse se manifeste comme un simple signal d’alarme. Quand ils ne l’ont pas fait, le moi, n’étant pas préparé, compense automatiquement par une suractivité (centrée sur les intérêts personnels) et une surconsommation (recherche de plaisirs immédiats) pour tenir l’angoisse à distance (sinon, vous seriez rapidement submergé).
Point fort : l’autonomie. L’essentiel des pulsions est investi dans le narcissisme : « L’intérêt principal est orienté vers la conservation de soi-même, il est autonome et peu intimidable », dit Freud, qui classe dans cette catégorie aussi bien les leaders, les artistes que les asociaux. Pratiquement, vous êtes capable de vous débrouiller tout seul, même dans des conditions difficiles. Peu attaché aux choses et aux gens, vous ne souffrez pas beaucoup quand ils vous manquent ou quand vous les perdez.
Handicap : l’égoïsme. Non seulement « je fais ce que je veux quand je veux » est votre refrain favori, mais en plus vous faites attention aux autres seulement quand vous avez besoin d’eux (pour vous rassurer dans votre séduction, matériellement, sexuellement…). Au fond, vous les percevez moins comme de vraies personnes que comme des dispensateurs interchangeables de gratifications.
Vos risques : le soin excessif de l’apparence (corps, vêtements, maquillage), les toxicomanies sans drogue (coiffeurs, instituts de beauté, mode, chirurgie plastique…), l’attention exagérée au corps (soins de la peau, cheveux, manucure, musculation à outrance), les compétitions (pour être le plus beau, fort, intelligent, sexy…), le vol (des marchandises dans les boutiques, ou des partenaires des autres : symboliquement la kleptomanie équivaut à voler un pénis), les régimes amaigrissants chroniques, la course aux castings, aux plateaux télé, l’exhibitionnisme.
Tendances pathologiques : psychoses.
 
Majorité de O et de S
Votre type : contrôlé
Moteur : la recherche d’harmonie
Instance dominante : aucune. Chez vous, les pulsions instinctives (le ça), les interdits inconscients (le surmoi), et la personnalité consciente (le moi) fonctionnent ensemble. Vous combinez les valeurs contradictoires du ça et du surmoi (plaisir/réalité), du moi et du ça (aimer / être aimé, autonomie/dépendance), du moi et du surmoi (capacité d’action / observation des exigences morales).
Background : parents aimants. Pas de doute, vous avez été élevé dans l’amour et la sécurité, nourri au bon grain de la confiance. Vous avez développé en grandissant de l’assurance et un solide optimisme (vis-à-vis des autres, des événements, de l’avenir…). Chez vous, principe de plaisir (ce dont vous avez envie) et de réalité (ce que vous devez faire) fonctionnent de pair, donc vous ignorez les pulsions violentes, refoulées ou compulsives.
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