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Introduction

« Vous partez vivre dans le Sud ? Vous êtes attirés par le soleil, mais vous allez voir, vous allez vite déchanter… Il est très difficile de s'intégrer, les Provençaux sont très fermés. Vous verrez, les gens ne sont pas accueillants… » Combien de fois avons-nous entendu ce refrain ? Et puis les « Untel est descendu, il est remonté dans le Nord. Unetelle n'a jamais réussi à se faire des amis. Elle est rentrée à Paris. »

Nous étions prévenus… Malgré tout, nous allions déménager de la banlieue parisienne vers Aix-en-Provence, attirés par l'ensoleillement, il est vrai, mais aussi pour nous rapprocher d'une école primaire publique Freinet1. Après l'échec de l'école primaire alternative que nous avions tenté de créer à Saint-Maur-des-Fossés, je voulais tout de même inscrire mes enfants dans une école qui leur apprenne le vivre-ensemble et l'autonomie. Nous avons défini un périmètre autour de l'école choisie, et en peu de temps, nous avons trouvé la maison de nos rêves, une vieille ferme à demi en ruines sur un beau terrain dégagé, en pleine campagne. Et nous avons fait le grand saut ! Des amis de longue date résidaient dans la région et même si je n'en avais pas revu certains depuis une bonne vingtaine d'années, nous
aurions autour de nous quelques connaissances. En dehors de ces personnes, nous nous apprêtions à vivre en relative autarcie puisque les gens du Sud étaient réputés si peu accueillants. Justement, j'avais besoin de solitude et de repos.

Peu après notre arrivée, nous sommes partis nous promener sur les chemins autour de la ferme. C'était l'été, quelques voisins étaient dans leur jardin. Nous les avons hélés. Tous ne nous ont pas ouvert leurs grilles, mais tous nous ont répondu. Nous avons lancé nos invitations : « Nous sommes vos nouveaux voisins, nous nous sommes installés mercredi dernier. Nous voulions vous inviter à un apéro demain soir. Cela nous permettra de nous rencontrer. »

J'avais acheté du saucisson, des olives, des chips, tartiné tapenade et pâté et coupé des petits cubes de gruyère. Trahissant mes origines parisiennes, j'avais mis au réfrigérateur une bouteille de champagne, quelques bières, du jus de fruit. J'avais aussi du Whisky, du Muscat, du vin de pêche, du Porto… Mais je n'étais pas encore provençale, je n'avais pas pensé au Pastis ! Ils ne m'en ont pas tenu rigueur mais j'ai compris la faute. Dès le lendemain, je me suis équipée de cette boisson incontournable pour faire face aux nombreux apéros de l'été. Car, nous l'avons vite découvert : les Aixois passent volontiers chez vous à l'improviste pour dire bonjour, proposer un service, venir aux nouvelles…

Le jour dit, à 18 heures pile, les voisins invités sont venus, les bras chargés d'énormes bouquets de fleurs. « Pour vous souhaiter la bienvenue ! » J'étais stupéfaite. À Paris ou en banlieue, lorsque j'avais invité mes voisins à boire l'apéritif lors de mes emménagements successifs, personne ne m'avait jamais accueillie avec tant de fleurs ! Et puis ils auraient pu se contenter de quelques tiges. Or ces bouquets étaient somptueux. Cela me semblait beaucoup pour un apéro. M'étais-je trompée ? Venaient-ils pour dîner ? J'avais – 
croyais-je – bien fait les choses, mais tout de même. J'étais très touchée et déjà interpellée. Nos premiers contacts avec les Provençaux ne concordaient pas avec ce qui nous avait été décrit.

Ils nous ont parlé du quartier, de l'histoire de la maison, un peu d'eux… C'était tout à fait agréable. Les heures passaient, il commençait à se faire tard. Je voulais faire dîner les enfants mais je n'osais pas mettre mes invités dehors. Des Parisiens se seraient déjà retirés. À 21 heures, j'ai fini par sortir une pizza du congélateur. Elle fut accueillie comme si elle était attendue. Je bénissais mon congélateur qui venait de me sauver la mise. Le temps passait, agréable, mais je devais m'occuper des enfants et je n'avais pas anticipé un dîner ! Je me sentais un peu coupable. Est-ce que ces gens s'attendaient à un vrai repas ? Ils avaient englouti la pizza avec plaisir. Mais je n'avais prévu ni suite, ni dessert.

Deux jours plus tard, devisant avec une des voisines avec laquelle les liens se consolidaient déjà, j'ai eu la réponse à mes interrogations. « Quand on se sent bien, on reste, me dit-elle. Et on mange à la bonne franquette. Inutile de sortir les grands plats ou de se mettre en cuisine, on mange des pâtes ou une pizza, histoire de partager un repas. » Donc, ils s'étaient sentis bien.

Dès ce moment, nous avons reçu le commandement d'appeler jour et nuit si nous avions besoin de quoi que ce soit. Nous avons pu vérifier par la suite la sincérité de cette offre. Décidément, les Provençaux ne ressemblaient pas à la peinture qui nous en avait été faite.

Aujourd'hui, sept ans après notre installation, nous nous sentons parfaitement intégrés même si nos origines parisiennes nous conduisent encore à quelques impairs. La communication nous permet rapidement de rétablir la qualité de la relation. Certains de nos voisins sont même devenus des intimes. Nous avons un véritable réseau relationnel, des
amis proches, des copains, des relations professionnelles, des ressources pour garder nos enfants. Bref, nous trouvons la Provence et les Provençaux particulièrement accueillants. Sont-ce les Provençaux ou la manière dont nous sommes entrés en relation avec eux ? Sans doute un peu des deux. Ce décalage entre notre vécu et les préjugés véhiculés par les mises en garde répétées m'a incitée à me pencher sur le thème de l'intelligence sociale.

Tout se décide-t-il dès les premiers instants d'une rencontre ? Il est certain que notre manière de saluer, d'être présent ou non à l'autre influe sur la suite de la relation. Nous avons appris à dire bonjour pour être poli mais nous avons peut-être à désapprendre ce bonjour automatique pour le remplacer par un bonjour plus signifiant. D'autant qu'une salutation sans conscience risque de nous engager dans des répétitions systématiques de notre histoire. Oui, dans un simple bonjour, il y a tout notre passé et notamment les blessures non résolues qui vont chercher à s'exprimer et tenter d'inciter nos interlocuteurs à interpréter le rôle que nous leur assignons dans notre théâtre intérieur. Êtes-vous certain de désirer rejouer ainsi les mêmes scenarii, rencontre après rencontre ? Dès le premier chapitre, nous chercherons à mettre de la conscience dans le regard, la voix, l'intonation, la position des mains, la distance à l'autre, et surtout, la présence à soi et à l'autre, pour un bonjour authentique.

Et après avoir dit bonjour ? Que se dire ? Comment briser la glace, entrer en contact ? Ce sera l'objet du chapitre 2. L'humain est un animal social. Il a besoin des autres. Mais la peur qui s'installe trop souvent en lui l'empêche de se nourrir de contacts. De la timidité à la phobie sociale, la relation à l'autre est souvent problématique. Beaucoup de gens ne savent pas comment se comporter lors d'une soirée ou dans une situation informelle, sont terrifiés à l'idée de parler en public ou d'entrer en relation avec des inconnus,
sont démunis devant les conflits et/ou sont insécurisés par la solitude ou la nouveauté. Certains camouflent cette insécurité sous une attitude fanfaronne, menaçante ou excessivement détachée. Honte, peurs du rejet ou de ne pas être à la hauteur, les sentiments craintifs se dissimulent, souvent, sous les jeux de domination ou de soumission. Les peurs sociales sont plus fréquentes qu'on n'ose le penser. Elles s'expriment aussi dans le racisme, le sexisme, les ismes de toutes sortes. L'autre, inconnu, différent, inquiète. Comment interagir avec lui ?

Au chapitre 3, nous nous pencherons sur notre réseau relationnel et son importance pour rester en bonne santé tant physique que psychique. Quelques amis ne suffisent pas. Les relations avec nos voisins, avec nos collègues, avec les commerçants, et même avec les gens que nous croisons dans l'ascenseur ou dans la rue jouent beaucoup sur notre quotidien.

Pour faire face à ces autres dans le cours de notre existence, nous avons appris à revêtir un masque social, qui nous piège dans des interactions stéréotypées. Dans mes précédents livres, je vous ai invité à explorer les profondeurs de votre psychisme, à plonger dans vos émotions. Ici, nous allons regarder d'un peu plus près nos comportements externes et leur impact sur autrui. Car nous ne sommes pas toujours conscients de notre part de responsabilité dans ce qui nous arrive. Or, nos attitudes entraînent les réactions des autres. Il suffit parfois d'un peu de conscience pour reprendre le volant de sa vie et recouvrer sa liberté. Déceler les schémas relationnels dans lesquels nous sommes englués aide à les dénouer.




Nous verrons comment nous cherchons à nous rassurer en ordonnant le monde. Certains se sentent à l'aise, ils maîtrisent les codes, d'autres se sentent démunis : « Je n'ai pas
les codes. » Ces codes sociaux existent-ils ? Ce sera la question du chapitre 5. Chaque région a sa culture et ses particularismes. À vrai dire, chaque famille a sa culture. Et tous les humains ont soif de la même chose : de contacts sociaux. Il est devenu un lieu commun de dire que la politesse se perd : est-ce bien vrai et qu'est-ce que la politesse ? Parfois, nos « masques » nous enferment dans des comportements labellisés « polis » mais qui violent des lois relationnelles fondamentales. Nous en subissons les conséquences sans comprendre : nous avions pourtant voulu bien faire ! La réciprocité fait partie de ces lois relationnelles universelles, nous l'étudierons au chapitre 6, en découvrant que nous sommes bien plus que nous ne le pensions déterminés par notre environnement. Nous verrons au chapitre 7 combien nous ne pouvons vraiment comprendre nos attitudes et même notre personnalité qu'en prenant en compte l'influence sociale et nos interactions avec autrui.

Dans notre société, l'aisance sociale est une clef qui ouvre toutes les portes. Or on n'en enseigne pas même les rudiments dans la plupart des écoles primaires ou secondaires ! L'idée que l'école permet de socialiser les enfants est pourtant très répandue. Comme s'il suffisait pour se socialiser d'être regroupés par âge. L'importance des incivilités, l'agressivité, voire la violence, trop souvent présentes dans les cours de récréation, voire dans les classes, nous montrent combien partager un même lieu est insuffisant pour devenir sociable. Nous en parlerons au chapitre 8.

Il suffit de quelques clefs pour entrer dans le cœur des gens. Certains semblent naturellement les posséder. Ils maîtrisent les codes sociaux et communiquent volontiers. Extravertis, ils parlent à tout le monde. Ils détendent l'atmosphère, animent un dîner. D'autres se sentent démunis en situation sociale, ils ne savent comment se comporter et sont paralysés en public. La plupart d'entre nous oscillent entre ces
deux extrêmes et sont plus ou moins à l'aise selon les circonstances. Or peut-on apprendre à être à l'aise en toutes circonstances ?

« L'enfer, c'est les autres » disait Sartre.

Oui, mais les autres sont notre miroir…

Il ne tient peut-être qu'à nous de changer le monde ? Ou tout au moins notre monde, celui au sein duquel nous évoluons. Prêt à voir votre quotidien sous un jour nouveau ? Vous serez parfois bousculé dans vos certitudes. Par exemple, vous découvrirez que la politesse n'est pas toujours garante d'harmonie relationnelle ou que la violence n'est pas toujours l'apanage des méchants, que le bien et le mal sont relatifs, et que l'obéissance fait le lit de l'incivilité. Nos parents nous ont peint la vie à leur façon, et pour la plupart d'entre nous, après une période de rébellion pour certains, nous avons intégré leur modèle du monde et les principes qui le soutiennent. Remettre en cause cette construction n'est pas toujours évident. Pourtant, je vous propose de soumettre à votre intelligence vos habitudes de pensée. Intelligence, inter : entre, legere : lire. Oui, il s'agit de lire entre les lignes. Et surtout, ne croyez pas ce que vous lirez. Testez plutôt, vérifiez et observez.





1 Pédagogie créée par Célestin Freinet : http.//freinet.org






1.

Bonjour

« Tu es une des rares personnes que je connaisse à savoir dire bonjour ! » me confie un jour une cliente. Interloquée par cette remarque, j'ouvre de grands yeux interrogateurs. Elle m'explique : « Quand tu m'accueilles, tu es vraiment là, totalement présente à moi et cela se sent dans ton sourire, dans tes yeux et dans ta manière de prononcer ce simple mot : bonjour. »

J'ai alors réalisé que j'avais fait mienne cette phrase d'Éric Berne, père de l'Analyse Transactionnelle : « Dire bonjour correctement, c'est voir l'autre personne, prendre conscience d'elle, se manifester à elle et se tenir prêt à ce qu'elle se manifeste à soi.(…) Pour dire bonjour, on se débarrasse de tous les détritus accumulés dans la tête depuis qu'on est venu au monde. Ensuite on reconnaît que ce bonjour particulier ne se reproduira jamais. C'est là un apprentissage qui peut demander des années. »

Dire bonjour, c'est voir l'autre, le reconnaître, l'accueillir, lui manifester de l'estime – je vous estime suffisamment pour m'adresser à vous –, lui donner une place dans notre paysage. Être présent à l'autre fait toute la différence dans un simple salut. Saluer « par politesse » de
manière automatique, sans prendre le temps de respirer, de regarder l'autre, ne produit pas les mêmes effets. Lorsque le mot bonjour sort de votre bouche, tout un travail inconscient a été mené par votre cerveau. Le dire trop vite court-circuite ce travail interne, et si vous ne respirez pas en prenant le temps d'être vraiment présent à ce qui se passe, vous laissez la place aux apprentissages inconscients de votre enfance. Vous dites bonjour, mais le volume, le ton, la direction des yeux, votre poignée de main, tout dit votre rapport à vos parents : soumission, bravade… et bien sûr cela influence le regard que va porter sur vous votre interlocuteur.

Nous comprenons bien que, si dans le passé, nous avons souffert de l'attitude d'un proche, nous avons tendance à aborder les nouvelles personnes avec plus ou moins de méfiance. Mais le phénomène est si automatique et inconscient que la projection est le plus souvent abusive. Notre méfiance est injustifiée puisque nous n'avons encore aucune expérience avec cette personne en particulier. Parfois, la réalité est juste teintée de rose ou de noir, comme si nous portions des lunettes de couleur, d'autres fois, elle est fantasmée. Pour peu que les enjeux soient importants pour nous, il est probable qu'alors, nos systèmes de stress et de protection soient pleinement activés.

Si nos parents ont exigé obéissance et soumission, nous aurons tendance à adopter cette attitude d'obéissance et de soumission face à la hiérarchie, voire à généraliser cette attitude à toute personne. Si nous avons appris à nous considérer nous-même comme insignifiant, notre bonjour sera teinté de cette insignifiance.

Si un frère nous terrorisait, la vue de toute personne qui lui ressemble, ne serait-ce que parce qu'elle a un âge proche de celui du frère en question, déclenchera l'alerte de
l'amygdale1. Bien sûr, nous allons nous contrôler et nous comporter correctement, mais si la fuite est impossible, nos yeux seront probablement fuyants, hors de notre contrôle, et notre voix n'aura pas la fermeté habituelle.

Notre cerveau nous simplifie la vie en automatisant ses réponses. Il assimile les nouvelles informations et généralise autant qu'il le peut ses réponses. Ces généralisations peuvent nous porter préjudice dans les relations humaines. Ce que nous voyons n'est pas la personne mais ce que nous projetons sur la personne. Nous ne sommes pas forcément conscients de ces projections, mais elles dirigent nos attitudes. Avec l'inconvénient majeur que cela invite une réaction de notre vis-à-vis. C'est un peu comme si nous le dirigions vers des comportements qui nous permettent de confirmer nos croyances.

Il est important d'être réellement présent à soi. Dire un vrai bonjour nécessite de prendre quelques instants pour plonger en soi et sentir ce qui s'y passe, nettoyer les résidus de notre passé, balayer les attentes. Présence à soi, puis à l'autre, ici et maintenant. En effet, force est de reconnaître que nous avons toutes sortes d'attentes envers autrui. Nous laissons rarement l'autre libre d'être qui il est. Notre histoire personnelle nous influence. Nos expériences passées, notre imaginaire mettant en scène nos émotions refoulées, nos projections mentales, les préjugés véhiculés par l'entourage, nous conduisent hors de notre conscience à avoir des attentes quant au comportement, aux pensées et aux sentiments des autres. Nos émotions alimentent nos projections, comme dans la petite histoire suivante.

Vendredi soir, un Parisien roule sur une route de campagne, la nuit est bien avancée. Soudain, il crève un pneu ! Il
s'arrête, sort la roue de secours puis s'aperçoit qu'il n'a pas son cric. Le week-end précédent, il s'en est servi et ne l'a pas rangé. Il s'arme de courage et part à pied vers le dernier village traversé, à dix kilomètres. Là, se souvient-il, se trouve un garagiste qui devrait pouvoir lui vendre un cric. Une pluie pénétrante commence à tomber et à le glacer jusqu'aux os. Les nuages cachent les étoiles et la lune. Sa lampe électrique ayant rendu l'âme, il est dans l'obscurité. Il commence à ressasser de noires pensées : « Est-ce qu'au moins ce garagiste va avoir un cric ? Ouais, bien sûr, tous les garages ont des crics. Mais, le mec, il va te voir venir… Dans ta situation, il va au moins t'en demander 100 euros… » Un kilomètre, deux kilomètres, il continue à ressasser. « Tu parles, il peut même t'en demander 200, de toute façon, t'as pas le choix. » Une rage sourde croît en lui au fil des kilomètres, et il continue son dialogue intérieur : « T'es complètement à sa merci, mec. Il peut même te le vendre 300 euros, son cric, et toi, comme un con, t'auras qu'à la fermer et payer… » Il arrive enfin en vue du bourg, et il aperçoit l'enseigne du garage. Il rassemble le peu de forces qui lui restent et continue à rouscailler : « Tu vas voir que ce connard est capable de t'en demander 400, 500 euros. C'est pas tous les jours qu'il trouvera un tel pigeon. » Arrivé à 2 heures du matin au garage, il commence à tambouriner sur la porte. Pas de réponse. Il cogne de toutes ses forces. Une tête ensommeillée apparaît à une fenêtre du premier étage. Avant que le garagiste n'ait pu placer un mot, le Parisien au comble de la fureur lui hurle : « ESPÈCE DE SALAUD, TU SAIS OÙ TU PEUX TE LE COLLER, TON CRIC ! »




Plein de colère, de sentiments d'injustice, de frustration, l'homme n'a pas réussi à mettre tous ces sentiments de côté pour être neutre vis-à-vis du garagiste. Il a projeté sur lui sa fureur. Une fureur entièrement montée par son
cerveau. Il a créé une histoire et y adhère comme si c'était la réalité. Bien sûr, le trait est grossi, mais regardons les choses en face : comme cet homme, nous avons tendance à nous comporter en fonction de nos projections. Nos préjugés, nos émotions, notre situation et nos pensées, influent sur nos attentes particulières. Tout cela ne serait pas bien grave si nos attentes étaient identifiées comme telles, restaient dans nos têtes et n'avaient pas un impact direct sur nos comportements. Or, forcément, nos attitudes dépendent de nos pensées. Nos croyances, nos a priori, jouent un rôle non négligeable dans notre manière d'aborder autrui.

Si nous avons la conviction que la personne en face de nous nous en veut, nous nous comporterons avec défiance. Si nous pensons que la personne est impuissante et démunie, nous allons la prendre en charge avec condescendance, l'humiliant et la rendant impuissante et démunie. Si nous avons la certitude qu'elle est agressive, nous mettrons de la distance, l'obligeant à une certaine agressivité (ad gradior : je marche vers) pour nous rejoindre. C'est ainsi que nos prédictions se réalisent.

Pour rencontrer une personne, nous avons tout intérêt à mettre de côté toute attente pour la laisser libre d'être qui elle est en cet instant. Une personne différente de celle qu'elle était hier et de celle qu'elle sera demain. Bien sûr, il arrive que nous rencontrions quelqu'un alors que nous sommes dans la douleur, ou très préoccupé. Notre priorité n'est alors évidemment pas d'accueillir l'autre, c'est nous-mêmes qui avons besoin de place et d'accueil. Notre bonjour en sera teinté. Nous ne nous centrons pas sur l'autre, mais sur nous-même, invitant notre interlocuteur lui aussi à se centrer sur nous. Nous lui disons bonjour, mais en réalité notre « bonjour » veut dire « regarde-moi, j'ai besoin de toi. »


Un bonjour n'est pas anodin. En quelques secondes, vous dites qui vous êtes et quel genre de relation vous vous sentez prêt à établir avec cette personne. On dit que tout se décide dans les premiers instants. C'est assez vrai et logique si on y réfléchit. Dès le début d'une rencontre, nous sommes toutes antennes dehors pour identifier qui est notre interlocuteur. C'est une question de survie ! Nos peurs plus ou moins archaïques s'en mêlent et peuvent nous mener à mettre un masque et à proposer à notre interlocuteur un bonjour porteur d'un tout autre sens que l'accueil. Notre bonjour donne le ton. Il peut être accueil ou menace, indicateur de position sociale. Un bonjour sonore, autoritaire, qui prend le pouvoir sur l'autre signifie : « Je suis supérieur à toi, tu ne peux pas me toucher. » Un bonjour effacé, à peine esquissé à faible voix, dit à l'autre : « Je suis si petit, si insignifiant… » Il y a le bonjour séducteur et le bonjour chargé d'espoir, le bonjour qui dit « je ne veux pas vous voir, je ne suis pas intéressé ».

Dire bonjour est un rituel. Et trop souvent, nous oublions que ce n'est pas que cela. Saluer machinalement nous dessert. Prenons le temps de sentir, de rassembler notre présence à nous-même et à l'autre. L'intonation, le volume, la prosodie2 d'un bonjour disent tant de choses. L'impression initiale compte énormément, elle marque la relation durablement. Autant y être attentif !

Le salut est l'unité de base de la reconnaissance de l'existence de l'autre. Il marque le respect au sens originel du terme. Respecter dérive du latin respicere. Re : retour arrière ou répétition et specere : regarder.

Il dit « Je te vois ». Il crée la relation entre Je et Te. Signe de reconnaissance, il est aussi confirmation d'appartenance. Se saluer, c'est dire « je te reconnais comme une personne qui me ressemble ». Les motards se saluent sur la
route. Ils se disent ainsi : « Nous appartenons au même groupe. »

En randonnée, dans la montagne, quand on croise peu de monde, on échange volontiers un bonjour qui signifie « Nous partageons la même expérience ». Dès qu'il y a affluence, les bonjours se raréfient, non pas pour économiser sa salive, mais par protection. Dès que le bruit ou la quantité de stimuli augmentent les humains rentrent à l'intérieur d'eux-mêmes. Dans les rues des grandes villes, les gens ne se saluent pas s'ils ne se connaissent pas. L'absence de bonjour entre les voisins dans les immeubles crée un déficit social. On se sent plus seul encore que s'il n'y avait personne, on ne se sent pas appartenir. Les ascenseurs sont un haut lieu de phobie sociale. Certaines peurs des ascenseurs sont en réalité des paniques à l'idée de se retrouver seul avec un inconnu et de ne pas savoir quelle contenance prendre. Même sans être atteint de phobie sociale, il nous arrive fréquemment de ne pas trop savoir comment nous comporter entre deux étages avec un inconnu. Doit-on le regarder ? Baisser les yeux ? La plupart d'entre nous se concentrent sur les boutons qui s'allument ou sur la notice d'OTIS. L'ennui est que nous cherchons à savoir comment nous comporter et comme aucun guide de politesse dans les ascenseurs n'a encore été publié, chacun est livré à lui-même. Quand un inconnu est avec vous dans un espace réduit et fermé, votre cœur s'accélère légèrement, votre corps se met en subtile tension. C'est naturel. Votre corps est prêt à réagir. Nous interprétons souvent cette légère tension – qui pour certains est forte voire insoutenable – comme de la peur. C'est en tout cas une situation de stress, au sens originel du terme, effort d'adaptation de l'organisme à une sollicitation. Au lieu de gérer ce stress en adressant la parole à l'autre, du fait de notre éducation à l'obéissance, nous avons une fâcheuse tendance à chercher à nous soumettre à un hypothétique « il
faut », à nous adapter, à nous montrer « enfant sage ». Une option nettement plus productive pourrait être de nous vivre non en objet passif mais comme sujet, non comme l'Enfant Soumis mais comme Parent3, c'est-à-dire actif et donc responsable de la situation.
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