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· COMPTE RENDU DE TELECONFERENCE DU 14/10/2004 

Animateur : Bernard BAREL qui nous parle de la poissonnerie ambulante que sont les basiques. Eh oui vous l'avez compris, pour faire de la PNL il faut bouffer du poisson. C'est d'ailleurs pour cette raison que Bernard est expert dans la pêche au thon.

Touche personnelle : avec un peu de sauge, ça se digère très bien.

Devinez un peu de quoi on parle cette fois ci : 

· Gestion de l'agressivité.
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Evelyne, Didier, Pierre et Monique

Souvent quand on jette une pierre, on ne sait pas où elle va atterrir et pour le peu qu'il y ait un peu de magie, ça peut donner des résultats inattendus. Je remercie Pierre d'avoir jeter la première sur ce sujet qui je pense a passionné beaucoup d'entre nous.

Je pense que vous allez vous joindre à moi pour souhaiter un bon appétit à  MONIQUE pour bouffer ce qu'elle a à bouffer. Ça serait presque Ericksonien

L'agressivité

Bernard

Se fait un plaisir de développer ce thème 

Principe 

Le principe est de se synchroniser sur le ton, l'énergie de l'autre et de lui transmettre un message du type 

"Je comprends, ce que tu vis est légitime"

"Je comprends que tu sois énervé"

L'effet est immédiat, la personne en face se sent comprise et retrouve un certain calme propice au dialogue.

Une personne agressive se sent souvent seule contre le monde, donc l'accueillir en étant avec elle supprime un motif de l'agressivité.

Une attitude en sens inverse "Calme toi" aura tendance à augmenter le niveau d'énergie d'une personne agressive. 

Une réponse du style 

"Tu peux m'expliquer ça calmement " 

signifie en terme de  message,

"Fais ce que tu fais mais sans être en contact avec tes valeurs"

Or l'agressivité et précisément liée à une valeur bafouée.

Congruence

La difficulté c'est d'accepter la raison de l'agressivité de l'autre. En l'acceptant, vous allez être congruent dans votre attitude et vivre comme un soutien l'émotionnel qui s'appuie dessus : il devient ressource.

Si vous n'êtes pas d'accord avec le fait que l'autre a raison dans sa façon de faire pour lui, alors en montant dans le ton, vous ne serez pas juste et vous risquez de craquer à un moment et de lui renvoyer de l'agressivité en disant par exemple :

"C'est idiot ce qu'il dit"

Ou peut être autre chose de violent ou dévalorisant.

Soyez au clair avec cette idée que si l'autre est agressif, il a d'excellentes raisons de l'être. Avec ce qu'il a dans la tête, ses représentations et son dialogue interne, l'inconfort est tel que la seule solution pour défendre ce qui est important pour lui c'est l'agressivité.

Si vous êtes au clair avec ça, il vous sera d'autant plus facile de monter le ton de façon congruente.

Il s'agit de monter de façon à être dans la même mouvance que la personne. Vous ne devez pas forcément être au même niveau qu'elle mais dans la même direction.

Le mot et la chose

Et non bande de délinquants, ce n'est pas de ça dont je vais parler maintenant.

Si vous dites :

"Je comprend ton agressivité"

il se peut que l'autre réponde :

"Mais je ne suis pas agressif! Je suis très clame…"

Mieux vaut une formule avec le mot IMPORTANT
"Je comprend que c'est important pour toi, viens on va en parler"

Guidez la personne par un style impératif "Viens on va en parler" : ça va la sécuriser dans le désarrois qui est le sien à ce moment là.

C'est une approche un peu plus Ericksonienne ou non spécifique comme dirait Bernard.

N'oublions pas qu'à ce moment, vous êtes en haut niveau d'énergie et que ce n'est peut être pas le moment de lui sortir "Laisse ton inconscient régler le problème pour toi". Imaginez la réponse "Tu sais ce qu'il te dit mon inconscient?" 

Pierre

"Moi je lui lance un seul regard et il devient doux comme un agneau" :

"Elle te plait pas ma sœur?"

"Non, enfin heu, si beaucoup"

"Quoi elle te plait ma sœur?" 

Référence : * en corse

Tout ça pour illustrer la poissonnerie habituelle de la synchronisation non verbale et de la calibration.

Chaque personne a un mode de fonctionnement particulier. Dans certain cas il faudra allez la chercher dans son agressivité et dans d'autres il suffira de l'accueillir. Cela demande beaucoup de calibration.

D'une manière générale mettez vous accueil de la personne en calibrant ses mouvements, sa façon de faire et d'être. 

Monique et sa chef
Deux types de situation d'agressivité :

· Soit la personne parle de quelqu'un d'autre, en arrivant agressif au bureau par exemple. Dans ce cas, on est en train d'accueillir une agressivité qui ne nous concerne pas.


· L'agressivité est tournée contre nous, nous prend en défaut et nous touche beaucoup plus en profondeur.

Stress d'environnement
 On travail dans un environnement bruyant avec des portes qui claques…

Stress narcissique 

Touche l'estime de soi, on se sent touché dans "qui on est" avec des notions de c'est bien - c'est mal.
Dans le discourt de l'autre qui est en train de m'engueuler, qu'y a-t-il de négatif ?, qu'est-ce que ça réveille en moi ? : Ma Zone d'ombre.
Dans ce cas, on se sent blessé et dévalorisé. La seule attitude possible est la réaction où l'on va essayer de dire :

"Non je ne suis pas si <ombre ou négatif>  que ça". 

Pour cela on a une phase de justification où l'on explique.

Schéma type d'une situation agressive en 3 phases :

1. L'un prend une position de persécutant par rapport à l'autre.


2. L'autre négocie la justesse de son attitude par des arguments.
La justification, c'est s'excuser d'être qui on est, se sentir coupable.


3. Comme la justification ne marche pas et qu'elle semble donner des armes à l'autre, survient une phase de retour agressif où l'autre a envie de cogner.

On sommes tous porteurs ces fragilités ou zone d'ombre  là, nous les connaissons plus ou moins et nous les rencontrons souvent.

Elles ont deux fonctions :

1. Fragilité : péjorative : quand on la touche, je me sens mal, dévalorisé

2. Force : C'est une source de motivation qui fait qu'on passe notre existence à éviter de revivre ces moments ou nous nous sentons en défaut.

Ces zones d'ombres rendent l'agressivité de l'autre insupportable.

Illustration par un exemple :

Match de tennis : l'agressivité est source de motivation dans la mesure où elle est structurée par le jeu et ses règles. Elle nous donne l'envie de gagner. Notre narcissisme est bien entretenu. L'agressivité ne va pas plus loin, sauf par moment, si je perds et si l'autre en rajoute une couche. Ça devient un stress narcissique, je me sens démotivé, abattu, touché dans mon être et par réaction j'ai envie de cogner l'autre même si c'est un bon copain.

L'agressivité ne nous touche que si elle rencontre une faille chez nous.

Un conseil : si un jour vous jouez au tennis avec Bernard, éviter d'en rajouter une couche quand vous gagnez. Il a déjà plusieurs raquettes cassées sur la tronche de l'adversaire à son actif. 
Mais il parait que depuis la 19ième victime, il ait compris des trucs sur son ombre et que maintenant il fait exprès de paumer juste pour le plaisir de vivre ce qu'il a compris.

Faille chez nous, travail sur ses zones d'ombre

L'agressivité génère du mal être si elle touche chez nous une faille ou zone d'ombre dans laquelle on va s'engouffrer. Et quand ça arrive, j'ai l'impression que tout le monde connaît ma faille et que les personnes en face font exprès de me titiller pour me faire souffrir. 

Avez vous remarqué que chaque fois que vous êtes dans un stress relationnel, l'émotion que vous ressentez est souvent la même?

Comment toutes ces personnes que nous rencontrons pourraient connaître nos failles, sans parler de ceux que nous ne connaissons pas?

En fait, quand quelqu'un a un comportement agressif, il ne fait qu'exprimer son mal être dans un mécanisme de défense pour le lequel il a d'excellente raison et c'est moi qui filtre et qui sélectionne ce qui correspond à ma faille.

Dans d'autres circonstances, j'essaye de fuir les situations qui exposent ma faille ou mon coté négatif.

Dans un travail plus personnel, c'est intéressant si vous repérer une agressivité qui vous touche, de vous rendre compte que ce n'est pas l'agressivité de l'autre qui vous touche, mais comment une zone d'ombre à vous réagit à ça.

Cela permet de temporiser et de vous rendre compte que l'autre ne veut pas forcément vous faire mal, ou que s'il le fait, ce n'est pas de la façon dont vous le ressentez. 

En ce sens, ce que je ressens c'est quelque chose qui m'appartient.

La seconde étape, c'est de se familiariser et d'être conscient qu'on a cette zone d'ombre. Et chaque fois que quelqu'un arrive avec de l'agressivité, on va exhiber cette faille et faire en sorte que l'autre nous fasse plus mal que ce qu'il aurait voulu. L'idée c'est d'être conscient que nous sommes responsable ce processus.

Si je repère mes failles je peux être stratégique en ayant à l'esprit que :

· Si une personne m'agresse, elle a de bonnes raisons pour elle, par exemple : si elle a une peur, peut être même de moi.

· Si je parviens à m'en convaincre, peut être en dehors de ces moments là, 

alors je peux éviter d'enkyster la relation avec cette personne.

Gestion de l'agressivité : Calibrer

Il est important dans une relation de prendre les devants et de calibrer de manière à repérer si l'autre entre dans une phase d'agressivité. A défaut il se peut que la pression monte et que la personne pète les plombs à un moment parce que je ne me serais rendu compte de rien.

Il se peut également que vous perceviez l'agressivité de l'autre à l'intérieur de vous même dans une calibration interne.

Une fois l'agressivité calibrée, rentrez dans le message : la personne a d'excellentes raisons qui lui appartiennent. Peut être qu'en me voyant ça lui ramène des événements qu'elle a vécu et que ses représentations et son dialogue interne font que l'agressivité est son meilleur choix pour le moment.

Ensuite, on peut entre dans une phase plus calme où l'explication est possible.

C'est important de comprendre l'agresseur sans être en passivité car ça le stimulerait. C'est précisément ce qui se passe quand on se justifie. Celui qui a le dessus n'a rien à faire des arguments de l'autre et il ne pense qu'à les casser. Pour l'autre qui est dans la passivité, l'argumentation est importante car elle lui permet de garder sa cohérence et de maintenir son narcissisme c'est à dire sa capacité se regarder et à s'estimer.

L'idée c'est d'être dans une évaluation positive et de se mettre d'égal à égal, voir au dessus un peu comme dans une relation parentale et en général c'est suffisant avec un message du type :

"Je comprend que tu ais de la colère contre moi"

Avec le ton d'un parent s'adressant à un enfant avec de la bienveillance.

On accepte inconditionnellement l'autre dans un message non verbal qui dit 

"J'accepte que tu sois comme ça même si tu es agressif contre moi"

Eviter de rentrer dans une dichotomie être agressif c'est mal - ne pas l'être c'est bien. Dans certain cas, si c'est écologique, l'objectif peut être de se foutre sur la gueule. Dans d'autres cas, il peut être opportun d'adopter une stratégie de gestion de l'agressivité de l'autre dans le but par exemple de développer un travail en commun.

Note personnelle : souvent, après une bonne explication qui peut aller jusqu'à être physiquement agitée, les relations sont de bien meilleures qualité que s'il reste des non dits.

Après tout, si on sort dehors et qu'on se fight, c'est qu'on a quelque chose en commun. Et si on a quelque chose en commun, on peut s'entendre non?

Implicite Explicite, phase d'écoute une fois l'agressivité descendue

L'agresseur n'exprime jamais ce qui l'a blessé ou ce qui est implicite.

Ce qu'exprime la personne, ce n'est pas ce qu'elle sent mais sa façon de réagir, c'est à dire qu'au lieu de dire :

"J'ai mal, je suis dans la douleur"

elle va dire :

"T'es un con et on sort et on se fight" c'est une expression à la mode dans les lycées
Exemple de Bernard

Quelqu'un lui dit " Bernard c'est bien gentil ce que tu nous racontes, mais ça fait 50 fois qu'on l'entend, est-ce que tu aurais un truc intéressant à nous dire"

Sans le savoir, cette personne a touché une zone d'ombre située autour de la façon de s'exprimer de Bernard et il n'a pas trop envie de la voir apparaître.

Il se peut même que Bernard ait développé un comportement contra phobique qui lui donne l'illusion d'être invulnérable sur ce point. Toujours est-il que Bernard se sent touché, blessé, dévalorisé, il va perdre confiance en lui et réagir face à cela en montant dans la colère en se disant :

"Pourquoi il me dit ça, c'est pas juste, c'est pas juste!"

Dans la colère, il va agresser l'agresseur au sujet d'autre chose. 
Au lieu de dire :

"Je me suis senti dévalorisé en t'écoutant, je me sens mal.."

il va dire :

"Toi ta gueule, t'es qu'un con, si t'as pas compris t'es qu'un ignare et je vois pas ce que tu fous là"

Il garde à l'intérieur cette blessure et cet événement devient une référence supplémentaire qui fait que la prochaine fois, il aura encore plus de difficultés à gérer son ressenti si ce n'est en réagissant encore plus violemment.

Ben en voilà un modèle tient, moi qui te prenais pour mon DIEU Bernard, tu me fous un coup au moral…

Ceci n'est pas sans illustrer le coté tout bon - tout mauvais si présent chez les adolescents.

Bernard serait-il humain comme moi?

Explicitation de l'implicite

Explicite : ce qu'on dit

Implicite : ce qu'on a ressenti

Une fois l'agressivité descendue, la phase d'écoute est importante. Essayez d'écoutez les critères et les valeurs qui ont été touchés. Pour cela on va utiliser notre voix dans une reformulation lente au présent progressif de ce qui s'est passé.

Si je fais une description rapide de la scène, l'agresseur, celui qui a été blessé, n'a pas le temps de se mettre dedans. Il va parler au sujet de la scène et renvoyer le sens qu'il lui donne en réaction plutôt que ce qu'il a vécu à l'intérieur en étant touché.

Si je reformule lentement d'une façon descriptive, dans le contexte et au présent progressif, je lui laisse le temps de rentrer dans l'expérience, dans son ressenti et ainsi, il va pouvoir explicité l'implicite de son ressenti.

Au bout du compte, l'agressé se rend compte qu'il peut parler de l'implicite, de son ombre ou de sa faille, qu'il a tendance à cacher, devant moi qui suis capable de l'écouter. La relation prend alors une toute autre qualité.

Et ainsi les pires ennemis deviennent les meilleurs amis, comme dans les dessins animés. On devrait plus souvent regarder les dessins animés, ou en tout cas avec un autre œil.

Dans l'accompagnement, on trouve de l'agressivité chez des personnes qui ont besoin d'être acceptées inconditionnellement dans ce qui est pour elles, non pas explicite mais implicite, c'est à dire ce qui est à l'intérieur et qui organise leur stratégie et qui n'a jamais été dit.

Ce dont l'humain a le plus besoin, c'est d'être aimer et reconnu pour qui il est.

Calibrer le moment où la personne est prête à rentrer dans l'expérience à nouveau pour accéder à l'implicite.

Eviter d'appliquer la gestion de l'agressivité de façon technique, vous risquez d'être incongruent. Imprégnez vous des fondamentaux de la PNL et notamment :
A chaque moment une personne fait le meilleur choix qu'elle peut.

Le mot de la fin :

Didjou qu'il était gros ce thon. Maintenant reste à se le bouffer et le digérer.

Auteur : Hugues

Finalement, je préfère les petites crevettes grises de la mer du nord.[image: image2.wmf][image: image3.png]
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