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Qu’il est difficile de s’entendre avec tout le monde ! Nos relations avec notre entourage sont souvent source de malentendus et de tensions.


En passant au crible les mécanismes de la communication interpersonnelle, cet ouvrage vous invite à développer votre intelligence relationnelle et à affirmer votre place tout en en donnant aux autres.


De nombreux exercices vous permettront d’explorer ce qui peut contribuer à une meilleure connaissance de soi et à expérimenter des comportements utiles pour interagir avec justesse et faire naître des relations apaisées et constructives.
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INTRODUCTION


Dans notre société individualiste, où l’idéologie dominante valorise l’autonomie et le chacun pour soi, la difficulté à trouver sa place se pose avec acuité. On n’hérite plus d’une place transmise de génération en génération : on ne reprend plus nécessairement l’affaire de ses parents, un fils d’ouvrier n’est pas nécessairement ouvrier, une fille de bourgeois n’est pas nécessairement bourgeoise. Les modèles et les rôles transmis par nos parents et nos grands-parents, considérés comme contraignants et rigides, n’ont plus cours.


Il n’y a plus de modèle tout prêt, chacun doit inventer son propre chemin. Notre identité n’est plus donnée, elle est à créer. Et du coup, on se retrouve bien seul, sommé d’être original. Il est facile d’être déboussolé, de se sentir mal à l’aise dans la situation où la vie nous a mis, avec les différentes personnes qui nous entourent.


Trouver sa place implique de se situer par rapport aux autres. C’est même le seul point de repère stable que nous ayons : toutes ces personnes avec qui l’on se compare, qui nous regardent, qui nous mettent dans une case. Donc la clé se trouve du côté de notre manière de gérer nos relations interpersonnelles. Notre identité se développe grâce et en fonction des autres. Leurs regards, leurs mots, leur reconnaissance, même leur méconnaissance, sont essentiels pour que nous prenions notre place.


Nous allons parcourir différentes facettes de nos interactions avec autrui, qui vous permettront de trouver la place qui vous va bien. On commence par le début : quelles sont les composantes de cette place qui vous irait ? Comment les autres sont-ils impliqués dans notre sentiment d’être à notre place ? Puis, nous explorerons l’importance de la communication interpersonnelle, condition de notre intelligence relationnelle. Savoir entendre et se faire entendre veut dire qu’on ne se laisse pas embarquer dans les malentendus. Il se peut d’ailleurs que le sentiment de ne pas être à sa place soit fondé sur un malentendu ! On peut prendre le problème autrement : dans le troisième chapitre, on explorera le pouvoir que nous avons, chacun d’entre nous, de changer nos relations en nous ouvrant aux autres : notre capacité à donner de la place aux autres est utile et n’exclut pas d’avoir une bonne place ! Et que dire des relations interpersonnelles conflictuelles ? Les conflits entre les personnes ne sont pas toujours évitables — les éviter tout le temps n’est pas non plus une bonne idée. N’est-ce pas justement dans le conflit qu’on essaie de défendre sa place ? Nous verrons comment le faire au mieux, en préservant la relation. Enfin, comme beaucoup, nous passons le plus clair de notre temps au travail, nous examinerons nos interactions avec les autres dans les contextes professionnels et comment y trouver sa place et donner de la place aux autres.




CHAPITRE 1


QUELLE PLACE EST-CE QUE JE ME DONNE ?




Dans ce premier chapitre, vous explorerez les facettes de ce que signifie « être à sa place » pour vous. Vous repérerez quels rôles jouent les autres dans votre sentiment de bien-être. Vous aurez des outils pour vous aider à identifier la place qui vous correspond, ce qui vous permettra de mieux donner de la place aux autres.








Christiane est assise face à son ordinateur, le regard vide. Son PC rame. Elle aurait besoin d’un antivirus ou carrément d’un ordinateur neuf, se dit-elle, mais son patron ne voit pas l’intérêt de ce type de dépense. Elle a l’impression que chaque fois qu’elle lui demande quelque chose, il refuse. À quoi bon demander ?


Jean-Pierre, son voisin dans l’open space de 20 personnes, se met à siffloter. Cela la rend dingue : elle ne peut pas se concentrer. Il ne sifflote pas fort, et pas tout le temps, mais quand ça lui prend, Christiane a l’impression de n’entendre que cela, un vrombissement ! Elle lui demande gentiment (elle est quelqu’un de gentil, dit-on d’elle), mais rien n’y fait. « Oui, désolé », lui répond Jean-Pierre, un peu indifférent. Et une heure plus tard, il reprend. Elle s’agrippe au bureau, levant les yeux au ciel. Jean-Pierre sifflote toujours, le nez dans ses dossiers. Elle a vraiment envie d’être ailleurs.


Trouverait-elle le calme à la maison ? Une fois qu’elle aurait pris les enfants à la sortie de l’école, lancé une machine, vidé le lave-vaisselle, décongelé les lasagnes (oui, ce soir, elle avait la flemme ! On mangerait du frais le lendemain), elle serait crevée. Et donc Alain et elle se disputeraient encore, pour un rien. Cela n’a pas raté. Ce soir-là, au moment de se lever de table pour débarrasser, elle éclate : « Tu ne pourrais pas m’aider, là ? » « Mais je t’aide ! Tu n’as qu’à me dire ce que tu veux ! » Elle se tait un instant en regardant Alain, la bouche ouverte, estomaquée.


Elle réalise qu’elle ne sait tout simplement pas ce qu’elle veut de lui, ou ce qu’elle veut tout court.
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LES CLÉS POUR CHANGER


« Je ne me sens pas à ma place. » Cette inquiétude peut avoir de nombreuses sources, avec des résonances différentes pour chacun de nous, mais elle est pour une grande part enracinée dans notre vécu relationnel, la manière dont nous nous situons par rapport aux autres. La notion de place renvoie à notre espace, notre espace vital même, et aussi à notre manière de nous situer par rapport aux autres. Les êtres humains ont des corps, situés dans un espace habité par d’autres humains avec lesquels ils interagissent. Ces interactions peuvent être fluides et harmonieuses comme un ballet, ou chaotiques et dissonantes comme un concert de klaxons — on n’a pas envie d’être à cette place-là !


Trouver sa place implique que l’on est capable de se mouvoir dans un réseau relationnel dans lequel on se sent en harmonie avec les autres et, surtout, avec soi-même.


Qu’est-ce qui fait qu’on a envie de dire : « Je suis à ma place » ? Interrogez-vous ! À quoi verrez-vous que vous avez trouvé votre place ? Est-ce le fait d’être en cohérence avec vos valeurs et priorités de vie ? Est-ce être bien entouré ? Reconnu par les personnes importantes pour vous, ou par la société en général ? Est-ce être dans une situation (géographique, familiale, professionnelle) qui permet d’atteindre la réalisation complète de votre potentiel ?


Un peu de tout ça, certainement ! C’est une fois que l’on s’est donné une place, déjà à soi-même, que l’on sait donner de la place aux autres. Cela implique de bien se connaître, c’est-à-dire avoir exploré son histoire personnelle, avoir identifié son désir, trouvé du sens et de la cohérence entre soi-même et la réalité.




	La connaissance de soi, c’est quoi ?





Se connaître : tout un programme. Je dirais tout un voyage. Il n’y a pas a priori de règle particulière. C’est un voyage où il peut être utile d’être accompagné, mais pas nécessairement. Le Bouddha apprend à se connaître dans son parcours de vie, ses rencontres, ses explorations (lire Siddhartha de Hermann Hesse1). De toute façon, au fond, c’est votre voyage. Et personne ne peut le faire à votre place.


La connaissance de soi peut démarrer d’une variété de points : trouver sa place, soigner sa souffrance psychique, trouver la paix intérieure, s’adapter à la société, se débarrasser de comportements inefficaces ou simplement explorer les méandres de son âme. Nous n’avons pas tous les mêmes objectifs en démarrant cette démarche, et notre objectif peut changer en cours de route.


Une psychothérapie a pour but le soin, le soutien psychique, l’allégement des souffrances psychiques. Cela implique une démarche de connaissance de soi. De nombreuses techniques psychothérapeutiques sont inspirées de la psychanalyse, mais ce n’est pas une condition sine qua non. Sans en faire le catalogue, je mentionnerai parmi les modèles non inspirés de la psychanalyse : les thérapies cognitivistes et comportementales (qui ont des bases scientifiques solides), la Programmation neuro-linguistique (dont les bases sont moins scientifiques). Les méthodes inspirées de près ou de loin de la psychanalyse sont légion : hypnose ericksonienne, analyse transactionnelle, Gestalt…


La psychanalyse est autant un champ de recherche scientifique, avec de nombreux terrains d’application (l’anthropologie, les organisations, la littérature…), qu’une méthode et une technique. En ce qui nous concerne, une psychanalyse suppose un cadre spécifique : séances régulières, divan, écoute flottante du psychanalyste. L’analysant, comme on dit, a comme consigne de dire « tout ce qui lui passe par la tête » : c’est l’association libre. Une psychanalyse sert à explorer son inconscient, à trouver son désir, votre analyste ayant recours à des outils comme l’analyse du transfert et de la résistance et l’interprétation des rêves, par exemple. C’est une démarche profondément respectueuse de la liberté et de la singularité de chacun, où le psychanalyste est à une place que lui prête l’analysant, et qui aide l’analysant à travailler de lui-même le sens qu’il donne à sa vie, à sa relation aux autres. Un psychanalyste peut proposer une psychothérapie : il n’a alors pas recours au divan, sa démarche sera plus « aidante », la durée du traitement plus courte, mais ses outils seront les mêmes que pour une psychanalyse classique (interprétation des résistances, du transfert).
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Le petit monde des psys : la langue courante met dans le même sac tout un ensemble de professionnels :




	le psychiatre est un médecin. Habilité à délivrer des ordonnances, il s’occupe de maladie mentale ;


	le psychologue clinicien a nécessairement un bac + 5 en psychologie, et a suivi plusieurs stages cliniques. Il ne délivre pas d’ordonnance et son activité n’est pas remboursée par la Sécurité sociale. Son activité peut cibler le soin, l’évaluation, les tests et de nombreux aspects de l’esprit humain ;


	le psychanalyste a comme référence la discipline qui s’appelle la « psychanalyse », l’étude de l’inconscient ;


	le psychothérapeute : toutes les personnes décrites ci-dessus peuvent être psychothérapeutes. La psychothérapie consiste à soigner et/ou à soutenir psychologiquement. En France, depuis 2010, le titre de psychothérapeute est protégé par une loi qui exige une formation théorique en psychopathologie et un certain nombre d’heures de stage clinique.










	Les indicateurs de personnalité





MBTI©, ProcessCom©, Golden©, Disc© : le monde du développement personnel et professionnel foisonne d’outils, d’inventaires et de questionnaires permettant de mieux se connaître. Ils sont plus ou moins rigoureux, basés sur des modèles plus ou moins vérifiés scientifiquement, mais tous peuvent aider à explorer les facettes de sa personnalité. Ils ne sont pas faits pour explorer l’inconscient ou le sens de votre vie, mais peuvent vous aider à mieux comprendre comment vous fonctionnez avec les autres. Ils sont souvent un bon support pour un échange avec un professionnel ou dans un groupe de formation.


La théorie de la personnalité de Jung a donné naissance à l’indicateur de personnalité Myers-Briggs Type Indicator (MBTI), peut-être un des outils les plus célèbres. Par la mise en lumière des préférences comportementales d’un individu, il permet d’identifier des types de personnalité.


Le questionnaire MBTI dégage un profil selon quatre dimensions :




	d’où vous tirez votre énergie : introverti/extraverti. Il ne faut pas entendre ces termes au sens commun. « Extraverti » veut dire ici que pour vous ressourcer vous vous tournez vers les autres et le monde extérieur ; « introverti », que vous vous centrez sur vous-même et votre vie intérieure ;


	comment vous préférez recueillir l’information : est-ce que vous donnez la priorité à vos cinq sens et à ce que vous observez, ou est-ce que vous vous fiez plus à vos intuitions, à une vision globale ?


	comment vous prenez des décisions : êtes-vous plutôt dans l’analyse rigoureuse et structurée, ou plutôt quelqu’un à vous fier à vos sentiments ?


	comment vous abordez le monde extérieur : est-ce que vous donnez la priorité à une planification séquentielle, par étapes, ou est-ce que vous préférez improviser et vous laisser guider par le contexte ?





Exercez-vous à regarder comment vous fonctionnez avec votre moitié. Pensez au dernier désaccord que vous avez eu avec lui/elle. Il est possible qu’il provienne d’une différence entre vous deux en termes de personnalité selon les critères de l’indicateur MBTI.


Par exemple (conversation se déroulant en décembre) :




	Il faut vraiment qu’on décide où on va en vacances cet été !


	Déjà ! Tu rigoles ! Je ne veux pas me sentir contraint par un acompte. Et si jamais je change d’avis ?


	Mais si on ne s’en occupe pas maintenant, on n’aura rien de bien. Et les prix vont grimper. Et comme ça on pourra réserver des billets pour un spectacle ou deux, là-bas.


	T’es dingue ! Ça m’angoisse de savoir ce que je vais faire six mois à l’avance !


	Toi, tu es irresponsable ! Ça m’angoisse de ne pas savoir !





Ce dialogue illustre une différence sur la manière d’aborder le monde extérieur, grosso modo : ceux qui préfèrent la planification vs improvisation.


L’outil donne des points de repère sans enfermer dans une catégorie étanche. La rigueur de la méthodologie et de la certification des formateurs garantit une bonne qualité de l’accompagnement.
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Carl Gustav Jung (1875-1961) était un psychiatre suisse très intéressé par les travaux de Freud sur la théorie et la clinique de l’inconscient. Il a accompagné Freud entre 1907 et 1913. Celui-ci souhaitait même que Jung soit son successeur à la tête du mouvement psychanalytique.


Jung était aussi intéressé par les cultures et l’occultisme. Les notions clés de sa théorie, qui sera appelée la « psychologie analytique », sont l’existence d’un inconscient collectif composé d’archétypes, l’âme (ou psyché), et la notion de persona. C’est dans Les Types psychologiques (1920) qu’il décrit sa théorie de la personnalité, qui deviendra bien plus tard le fondement du MBTI.


La rupture avec Freud était basée sur des différences doctrinales profondes : par exemple la conception de la libido, que Jung ne considérait pas comme sexuelle ; l’interprétation, que Jung souhaitait unifiée grâce à des archétypes universels, alors que Freud préférait aux mythes l’histoire singulière du sujet.
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