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    Introduction


    Àl’ère de la communication, il apparaît clairement que l’être humain rencontre de plus en plus de difficultés pour communiquer. Pourtant, les mots et les images se déplacent de plus en plus rapidement et facilement sur notre planète Terre, grâce à une révolution technologique sans précédent : téléphones portables, internet, satellites, SMS, télévision…


    Que se passe-t-il donc ? Si vous observez le fonctionnement d’une mégalopole vous constaterez que chacun semble vivre « à côté de l’autre », l’ignorant avec méfiance, se retrouvant dans l’incapacité totale d’aller vers lui en toute simplicité… Il semble que la technologie, aussi sophistiquée soit-elle, ne nous aide que très peu à trouver le bon canal pour communiquer avec autrui.


    Or, l’être humain est un être sociable qui a besoin de communiquer et d’échanger pour vivre, cela fait partie de ses besoins primaires. Se sentir seul au monde, ne pas trouver les mots pour dire ce qu’il souhaite ou ressent, est source de souffrances physiques et psychologiques très importantes.


    Face à ce constat nous avons souhaité vous proposer un petit ouvrage synthétique et pratique visant à vous présenter des axes de réflexion et des outils concrets pour mieux communiquer. Mais qu’entendons-nous par communiquer ? La communication s’établit entre un émetteur et un récepteur. Encore faut-il que l’émetteur puisse trouver le bon canal de communication pour permettre à son message d’atteindre ses objectifs : être entendu et compris.


    La communication touche tous les échanges humains, elle constitue ainsi un vaste domaine. Ne pouvant englober dans un seul ouvrage tous ses domaines d’application, nous avons choisi d’axer notre recherche sur la communication homme-femme car elle met en jeu un immense défi : trouver un canal de communication entre deux êtres qui, comme vous allez pouvoir le constater tout au long de cet ouvrage, vivent sur des planètes totalement différentes. Nous avons poursuivi notre recherche en abordant un second sujet épineux : la communication parents-enfants. En chemin, nous avons rencontré un outil formidable que nous avons testé pendant plusieurs années. Simple et efficace, l’Analyse Transactionnelle vous aidera à devenir un communicateur hors pair, à condition d’accepter de pratiquer les exercices que nous vous proposons. N’ayez guère de craintes, ils sont faciles à aborder et très ludiques. Vos efforts seront rapidement récompensés, car seules quelques semaines d’entraînement vous seront nécessaires pour maîtriser parfaitement cet outil qui s’intégrera tout doucement dans votre quotidien, pour votre plus grand bonheur !


    Alors, en route pour un voyage au royaume de la communication…

  


  
    Deux outils pour trouver le bon canal


    
Les lois d’or de la communication



    Nous savons aujourd’hui que la vie intrautérine joue un rôle fondamental dans le développement de l’enfant. Un contexte de tension, de dispute ou d’entente harmonieuse entre les deux parents, ou bien une dépression chez la mère, influence directement le fœtus qui absorbe profondément ces émotions. La naissance, marquée par un intense vécu émotionnel où s’entremêlent la douleur, la souffrance et la joie tant chez la mère que chez l’enfant, imprègne également fondamentalement la vie physique et psychologique de l’être humain. Ce nouveau-né va alors évoluer et grandir dans un contexte socioculturel, familial et religieux qui modèlera sa construction psychologique. L’apprentissage des comportements par imitation et le lien de cet enfant à l’inconscient familial l’amèneront à bâtir sa vie autour d’un noyau de valeurs telles que le sens de la justice, l’entraide, le « chacun pour soi » ou la liberté. Son vécu, ses études et ses lectures engendreront aussi des croyances fondamentales comme « la vie est dure », « la vie est belle », « je suis ou je ne suis pas capable de… », qui régiront son existence. L’ensemble de ces éléments peut être symbolisé par des lunettes à travers lesquelles un individu perçoit la réalité. Ainsi, chacun d’entre nous voit le monde à travers ses filtres personnels, sa lentille qui déforme inexorablement la réalité. Quand deux personnes communiquent, ces filtres surgissent tels des obstacles entravant l’échange. Et cela avec d’autant plus de force que l’objet de la discussion est source de polémique. Des conflits émergent alors, qui puisent leurs racines dans notre perception du monde, « nos lunettes », et empêchent un véritable dialogue constructif de s’installer… chacun voyant « midi à sa porte ».
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    SCHÉMA 1


    Prenons pour illustrer ce schéma de noncommunication un exemple classique : vous êtes en train de dîner tranquillement en famille ou entre amis et quelqu’un lance la discussion sur un sujet touchant à la politique ou à la religion. Que se passe-t-il fréquemment ? Tout le monde se fâche, même si par ailleurs les personnes en présence s’entendent fort bien. Ces deux sujets sont en effet en relation étroite avec notre système de valeurs et de croyances. Lors d’une telle discussion, chacun des participants défend corps et âme son point de vue, sa croyance, comme si « sa vie en dépendait ». Persuadé que son jugement est le meilleur, il cherche à convaincre les autres de son bien-fondé. Généralement le ton monte, chacun coupe la parole de l’autre dans une bruyante cacophonie. Il est bien évidemment normal de défendre son point de vue, mais pourquoi ce genre de discussion est-il si souvent stérile et blessant ?


    Si, lors d’une telle situation, nous gardons une attitude neutre et observons le débat, nous remarquerons qu’en réalité personne n’écoute vraiment l’autre. Pendant qu’un participant expose ses arguments, les autres sont en train de penser aux leurs et enchaînent sans réellement tenir compte de ce qui vient d’être dit, un peu « comme s’ils n’avaient rien entendu ». Autrement dit, l’attitude dominante dès lors qu’une conversation s’oriente vers un sujet qui nous tient à cœur est de convaincre l’autre et non de comprendre son point de vue. Ce cas de figure, à première vue quelque peu caricatural, montre cependant très clairement les mécanismes en jeu qui, force est de le constater, se déclenchent à l’identique lorsque l’on aborde des sujets « plus banals ». Ainsi, quand deux individus ne sont pas d’accord, ils s’opposent et entrent en conflit, chacun restant généralement campé sur ses positions. Un signe distinctif apparaît alors dans la discussion : c’est le « oui, mais… » ; ce « oui, mais… » illustre bien l’attitude de non-acceptation des deux interlocuteurs. C’est une manière détournée de dire simplement « non ». Pourtant, ce « non » déguisé ne trompe personne et dès que le « oui » est prononcé, l’interlocuteur sait que le « mais » va suivre. Le sachant, il pense alors à ses arguments et n’écoute plus que d’une oreille distraite. C’est ainsi qu’une véritable partie de ping-pong va s’engager, où chacun à tour de rôle se renvoie la balle du « oui, mais… ». Pour sortir de cette impasse, il suffit que l’un des deux interlocuteurs change d’attitude et accepte réellement que l’autre ait un point de vue différent du sien.


    Cette nouvelle attitude deviendra possible si l’un des deux décide d’écouter attentivement l’autre et d’essayer de se mettre à sa place afin de mieux comprendre ce point de vue. Une première incidence de ce changement, immédiatement perceptible, se manifestera par le langage corporel qui va évoluer tout naturellement : les bras se décroisent, le visage s’ouvre. L’interlocuteur, se sentant écouté et compris, va se détendre progressivement. Il suffira alors de lui dire que nous comprenons son point de vue ET que le nôtre est simplement différent. Ce « et » est réellement différent du « mais » : il n’y a plus d’opposition. Cette « astuce » très puissante est en réalité plutôt difficile à mettre en place dans notre vie quotidienne, tant nous sommes habitués à ce fameux « oui, mais… ».


    Nous vous encourageons vivement à cette expérience : faites le pari d’essayer la prochaine fois que vous serez au sein d’une situation conflictuelle de ne pas utiliser de « oui, mais… ». Vous vous apercevrez alors que l’attitude d’ouverture dans laquelle vous vous retrouverez vous permettra de communiquer réellement. Cette attitude a autant d’importance que les mots que vous employez. Être à l’écoute de son interlocuteur et accepter son point de vue tout en continuant à employer le « oui, mais… » ne sera que moyennement bénéfique car ce « oui, mais… » implique de fait une opposition. Et, inversement, supprimer le « oui, mais… » sans adopter l’attitude correspondante ne sera pas crédible longtemps, le langage corporel trahissant naturellement le sentiment intérieur.
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    SCHÉMA 2


    Nous pouvons résumer cette attitude en cinq points :


    • écouter avec attention le point de vue de « l’autre » ;


    • se mettre à la place de « l’autre » afin de mieux comprendre son point de vue ;


    • accepter que « l’autre » ait un point de vue différent du nôtre ;


    • prendre conscience des filtres agissant chez ue interlocuteur ;


    • éviter le plus possible un faux ami : le « oui, mais… ».


    
L’Analyse Transactionnelle



    Éric Berne, fondateur de l’Analyse Transactionnelle, est né en 1910 à Montréal. Médecin et psychiatre il a souhaité rendre accessibles à tous les connaissances psychologiques contemporaines, afin que chacun puisse mieux se connaître, découvrir ses richesses intérieures, laisser éclore sa créativité, son autonomie, sa spontanéité, son génie… Et dès lors mieux comprendre les échanges, la communication que nous vivons avec les autres.


    Après son décès, en 1970, de nombreux élèves ont repris ses travaux et continuent aujourd’hui de par le monde à faire évoluer cette méthode.


    L’Analyse Transactionnelle se présente comme :


    • une théorie de la personnalité permettant de comprendre les structurations psychologiques des êtres ;


    • une théorie de la communication qui peut être appliquée individuellement et/ou aux organisations ;


    • une thérapie du développement de l’enfant, qui débouche sur une théorie de la psychothérapie.


    Pour faciliter la diffusion de l’Analyse Transactionnelle, Éric Berne s’est exprimé dans un langage simple et clair, ce qui ne recouvre en aucun cas une pensée superficielle ou simpliste. Bien au contraire, malgré la simplification intentionnelle des concepts, c’est une théorie profonde, minutieusement raisonnée, fondée sur l’observation clinique et quotidienne des êtres humains.


    
Le modèle des états du Moi



    Afin de découvrir l’existence des états du Moi, je vous invite à vivre une expérience. Imaginez que vous rentriez chez vous tranquillement après le travail. À votre grande surprise, un ami vous attend devant la porte, un paquet à la main. Vous le saluez, échangez quelques paroles amicales sur le temps, le travail, la famille, puis il repart vous conseillant d’utiliser le cadeau surprise.


    Intrigué, vous le déballez, surprise… surprise : il s’agit d’une boîte de peinture dont le principe d’utilisation est simple. Vous lisez la notice et vous expérimentez : placez une feuille sur le plateau mobile, branchez le plateau à la prise, allumez. Le plateau tourne à une vitesse que vous sélectionnez grâce à un bouton latéral. Pendant la rotation, choisissez les couleurs qui vous conviennent, pressez les flacons. Après avoir lu la notice, vous vous dites : « Mais c’est stupide, quelle idée de m’offrir un truc pareil ! C’est pour les gosses ! » Néanmoins, intrigué et curieux de voir le résultat, vous décidez de faire un essai, et c’est avec une grande joie que vous observez les couleurs qui se mélangent et se répartissent sur la feuille, donnant un superbe résultat. Vous terminez en vous exclamant : « C’est génial ! »


    Pendant la lecture de ce texte, il se peut qu’un certain nombre de messages vous aient traversé l’esprit tels que : « Mais c’est quoi cette histoire stupide ? », « Cette situation n’arrive jamais, elle est inventée de toutes pièces ! » Ou encore des messages qui auraient pu être prononcés par des aînés ayant appartenu ou appartenant à votre entourage (parents, fratrie, professeurs, amis…). Ces messages seraient issus de votre mémoire de messages parentaux.


    Lorsque vous vous comparez, que vous pensez, ressentez d’une manière calquée sur vos parents ou sur des figures parentales, on dit que vous êtes dans votre Moi Parent. Dans notre petite histoire, cela est révélé dans les phrases « mais c’est stupide », « quelle idée de m’offrir un truc pareil, c’est pour les gosses… ». L’idée de jugement émergeant à travers ces propos, nous l’attribuerons au Parent Normatif.
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