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Introduction


En grandissant avec les personnes qui t’ont élevé, que ce soit tes parents, peut-être des beaux-parents, tes enseignants, éducateurs, des membres de ta famille ou d’autres adultes, tu as certainement vécu des situations qui te semblaient inconfortables, difficiles à accepter ou même injustes. On te posait des limites, on pouvait tantôt accepter tes demandes tantôt les refuser, on te demandait d’accepter des situations que tu n’avais pas choisies. Par moments, peut-être ne te sentais-tu pas écouté, pas entendu à propos de choses qui te tenaient à cœur.

 

Tu étais un enfant, ils étaient les adultes, si bien que tu devais t’adapter le mieux possible à ces différentes situations, en cherchant à négocier, à discuter, à faire à ta façon malgré tout, parfois en explosant de colère ou, au contraire, en te résignant à accepter la situation imposée par l’adulte. Même si vous n’étiez pas d’accord, on ne peut pas vraiment parler de conflits dans la mesure où vous n’étiez pas sur un pied d’égalité.

 

Avec les enfants de ton âge, en revanche, il y avait parfois des mésententes. Cela n’était pas toujours accepté par les adultes, qui pouvaient intervenir pour faire cesser vos disputes. Et pourtant : les conflits, qui font si peur à beaucoup de personnes, font partie de l’histoire de l’humanité. Il est rare de voir des groupes sociaux qui ne connaissent aucun antagonisme.

En allant vers l’adolescence puis l’âge adulte, à ton tour tu peux être amené à faire face à des situations tumultueuses avec d’autres adultes, qu’ils fassent partie de ton environnement proche ou lointain.

 

Pour autant, les conflits ont longtemps été perçus négativement, ils pouvaient même être tabous. Aujourd’hui encore, ils font toujours peur quand on ne sait pas les gérer. Mais depuis quelques dizaines d’années, grâce au travail de spécialistes de la psychologie et de la communication, on peut aborder différemment les interactions humaines et proposer des solutions pour vivre ensemble, en harmonie.

 

À travers ce guide, nous souhaitons te proposer des clefs pour :


	Comprendre les mécanismes en jeu dans tes relations avec tes pairs et les facteurs qui génèrent des incompréhensions et des mésententes ;


	Prendre conscience d’à quel point la communication entre les individus est susceptible de provoquer des conflits, ou permet au contraire d’amener des solutions communes ;


	Apprendre à pratiquer l’écoute active, pour te faire entendre et être entendu ;


	Découvrir la Communication NonViolente, un bel outil pour dépasser les conflits.













Aux sources des conflits






Des motifs de conflits vieux comme le monde


Les oppositions portent la plupart du temps sur des sujets vieux comme le monde. Comme si nous, les êtres humains du XXIe siècle, étions encore animés par les mêmes pulsions archaïques que nos ancêtres les plus reculés :


	
Se nourrir :


	Avoir de quoi boire et manger est essentiel à notre survie. Peut-être que ton repas est servi tous les soirs lorsque tu rentres chez toi, ou au self si tu déjeunes à l’extérieur. Peut-être ne te poses-tu pas la question d’avoir suffisamment de nourriture pour calmer ta faim. Toutefois, il est évident que le manque de nourriture est une question brûlante, qui a existé sur tous les continents, et persiste encore aujourd’hui à de nombreux endroits sur la planète. Les guerres, les famines, le manque de ressources… autant d’évènements qui peuvent conduire les humains à se battre pour protéger et nourrir leur famille.


	S’alimenter, c’est également se nourrir intellectuellement, se divertir, avoir des relations enrichissantes avec d’autres personnes. Enfin, on se nourrit aussi de l’affection de quelqu’un. Ce type de nourriture, l’affection, est presque aussi essentiel à la vie que ne l’est l’alimentation. Le manque d’affection peut être désespérant. Il entraîne un repli sur soi, et risque de dériver vers le développement de maladies, notamment la dépression.


	Se nourrir, à tous les niveaux (alimentaire, affectif, intellectuel, récréationnel…), c’est vouloir obtenir quelque chose dont on a besoin. Lorsqu’on n’y parvient pas, cela peut être très frustrant et même rendre hargneux ! Quelle est ta réaction lorsque tu n’obtiens pas ce que tu désires ? T’arrive-t-il de hausser le ton ?






	
Se sentir en sécurité :


	De nos jours, l’être humain est en haut de la chaîne alimentaire. Il est rare de se sentir menacé sur son territoire par des animaux féroces, comme ce pouvait être le cas pour nos ancêtres. Et pourtant, il existe de nombreuses situations où il arrive que l’on ne se sente pas en sécurité : dans une rue isolée la nuit, dans une forêt sombre…


	Il y a aussi des situations relationnelles où l’on se sent menacé : un élève devant un professeur mécontent de son travail, face à une personne qui réclame le remboursement d’une somme d’argent que l’on n’a pas…


	On peut même se sentir en insécurité sous son propre toit, avec un parent impulsif ou imprévisible par exemple.


	Dans tous les cas, si le besoin de sécurité n’est pas comblé, cela a tendance à rendre nerveux, tendu par la peur… voire agressif.






	
Maîtriser un territoire :


	La notion de territoire, elle aussi, est très ancienne : nos ancêtres, dès la préhistoire, avaient des territoires de chasse et, plus tard, avec la naissance de l’agriculture, des territoires à cultiver. À l’origine, un territoire, c’est un lieu où se nourrir, propice pour faire grandir sa progéniture en sécurité. Cela est toujours vrai aujourd’hui. À ton échelle, ton territoire peut être ta chambre, ou ton premier studio : un lieu où tu vis comme tu l’entends, où tu peux te replier quand cela te semble nécessaire.


	Il peut s’agir aussi de tes centres d’intérêt intellectuels, créatifs ou sportifs, ou de ton groupe d’amis, par exemple. Un espace qui est le tien, où tu peux t’épanouir à ta guise.


	Et, de façon plus symbolique, maîtriser ton territoire, c’est aussi avoir un espace pour exprimer tes idées, te faire respecter. Que se passe-t-il lorsque tu exprimes ce en quoi tu crois et que ton interlocuteur conteste, sans chercher à te comprendre ? De la même façon, prends-tu le temps d’écouter le point de vue des personnes de ton entourage, ou bien cherches-tu à prendre le dessus, à avoir le dernier mot ?


	Quand l’un ou l’autre de ces territoires est menacé, tu peux avoir envie de « montrer les dents » pour le défendre : te crisper, te fâcher, hausser le ton. Pense par exemple à ce qui se passe si un membre de ta famille entre dans ta chambre sans frapper, ou pour fouiller dans tes affaires ! Ou encore, comment réagis-tu lorsque quelqu’un critique tes amis ?


	On peut aussi menacer le territoire de l’autre en prenant le pouvoir sur sa vie, en exerçant un « abus de pouvoir », en prenant des décisions à sa place, par exemple.






	
Reproduire ce qui est connu :


	Tout appelle la vie à se renouveler, dans l’univers : les plantes répandent leurs graines pour se reproduire, les animaux perpétuent leur espèce, les humains font de même… comme si aller dans le sens de reproduire et de démultiplier ce qui est connu était inévitable.


	De la même façon, la plupart des gens ont tendance à reproduire ce qu’ils connaissent déjà : transmettre leurs valeurs à leur descendance, vouloir reproduire leur appartenance sociale… mais aussi garder leurs habitudes. Peut-être es-tu toi aussi attaché à ce que tu connais déjà bien ? De fait, lorsqu’il s’agit d’aller vers un changement, les personnes les plus attachées à leurs habitudes se mettent à stresser, voire à paniquer : elles se sentent menacées par une situation qu’elles ne connaissent pas et qu’elles craignent de ne pas savoir gérer. Cela peut se traduire par de l’anxiété, tourner à la revendication, voire au conflit, avec la personne ou l’entité qui est à l’origine du changement.


	Par exemple, sur ton lieu de stage ou de travail, ton employeur vient d’annoncer aux équipes que la société avait été rachetée par un concurrent. Le patron déclare que par la suite l’entreprise va changer de nom, que les bureaux vont déménager. Il ajoute que les fiches de poste de chacun des salariés pourront être légèrement modifiées mais que leurs salaires resteront les mêmes, et qu’ils auront désormais plus d’avantages en nature : des tickets restaurant et une meilleure mutuelle qu’avant. Bien que cette situation présente à la fois des incertitudes et plusieurs atouts, de nombreux salariés (les plus anciens, qui avaient leurs habitudes, ou ceux qui se sentent facilement perdus dans des situations nouvelles) vont s’affoler, ou vont demander à voir la direction. Ils manifesteront ainsi leur inquiétude de perdre ce à quoi ils étaient habitués, et le feront parfois de façon très agressive. On parle alors de « résistance au changement ».






	
Écouter son orgueil :


	Il existe une autre source de conflit, plus sournoise et plus fréquente qu’on pourrait le penser : l’orgueil. L’orgueil nous amène à nous donner de l’importance, à considérer que nos besoins sont au-dessus de ceux des autres. L’orgueil a d’ailleurs été pointé du doigt par la religion chrétienne, notamment, puisqu’il fait partie de ce qu’elle nomme « les sept péchés capitaux ». C’est l’orgueil qui nous fait nous sentir blessés dans notre amour-propre, lorsque l’on a l’impression que quelqu’un n’a pas respecté notre identité.


	Derrière l’attitude parfois écrasante des orgueilleux, on peut en réalité déceler un profond manque de confiance en soi, et même un manque d’amour pour soi, un défaut d’acceptation pleine et entière de ce que l’on est, avec nos forces et nos faiblesses.


	Par fierté, on peut vouloir venger quelqu’un que l’on aime, si l’on considère que cette personne n’a pas été respectée. Dans la religion juive, on parle de la loi du talion, et, dans le langage commun, le proverbe « Œil pour œil, dent pour dent » raconte la même chose. Sous-entendu : tu as pris mon œil, je te prends le tien. Tu as fait du mal à ma sœur, je te fais mal en retour ; tu as déclaré la guerre à mon clan, j’envahis le tien, etc.


	Avec de tels raisonnements, on aboutit bien évidemment à une escalade de conflits sans fin : la vengeance en retour ne connaît pas de limites. Pour briser cette escalade, le pardon semble la voie royale, la voie du cœur. Pour mettre fin à un conflit, on est souvent amené à prendre sur soi, et cela peut s’avérer très difficile. Il s’agit d’un mouvement intérieur dans lequel on baisse la garde pour ouvrir son cœur à soi-même… et à l’autre. Cela suppose de faire preuve d’une grande humilité.








Quand les besoins fondamentaux ne sont pas comblés, il y a conflit, car la personne ou le groupe concernés peuvent se sentir menacés dans ce qui leur est essentiel. C’est bien souvent la frustration, l’impuissance ou la peur qui se manifestent à ce moment-là et qui occasionnent, par réaction, de l’agressivité.

 

Nous l’avons vu dans les exemples cités, il peut s’agir d’un conflit intérieur, d’une mésentente avec une personne, d’un conflit au sein d’un groupe (famille, amis, mais aussi au sein d’une association, d’une entreprise…).


[image: Image] Pour aller plus loin

De l’échelle individuelle à l’échelle du groupe,
c’est un peu la même chose


Ces besoins essentiels, qui sont à la source de bien des mésententes entre les individus, se retrouvent aussi à grande échelle : nombre de conflits armés, de guerres entre deux pays, trouvent leur source dans ces besoins fondamentaux qui ne sont pas comblés. Si tu penses aux raisons qui poussent deux États à entrer en guerre, il s’agit souvent de : prendre (ou récupérer) une partie de territoire à l’autre, d’accéder à des ressources (gaz, pétrole, plantations…) qui sont sur le sol de l’autre, défendre des valeurs (en imposant au pays adverse d’adopter telle loi, tel mode de conduite, etc.), venger des ancêtres qui avaient été massacrés par des personnes du pays adverse, etc.

L’échelle change : dans un cas, il s’agit de conflits entre individus, dans l’autre, il s’agit de conflits entre groupes de personnes, tribus, États. Mais pour tous, les besoins sont sensiblement les mêmes.

 

Pour autant, avant de critiquer ou de s’affoler en observant deux pays en guerre… regardons déjà où en est la paix dans notre foyer. La paix dans le monde commence à notre petite échelle.





 

Combien de frustrations ravalées, de rivalités pour obtenir un territoire ou avoir de la reconnaissance, combien de situations d’abus de pouvoir… combien de haine et de souffrance depuis la nuit des temps, pour faire valoir nos besoins !

Et si nous apprenions à nous parler, pour exprimer nos besoins et écouter ceux des autres ?
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