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Résumé




LE CONFLIT : UNE CHANCE DE GRANDIR


Dans cet ouvrage éclairant, Franck Martin renverse notre perception du conflit. Plutôt que de le fuir, il nous invite à le voir comme une occasion unique de transformation et d’harmonie. En explorant les racines profondes des tensions humaines – ego, attentes d’amour inconditionnel, incompréhensions –, l’auteur nous montre comment accueillir et transformer ces conflits en occasions d’apprendre, de pardonner et de renforcer nos relations. S’appuyant sur des concepts psychologiques et des exemples concrets, ce livre nous guide pour redéfinir le conflit, non pas comme une menace, mais comme une voie vers des liens plus authentiques et apaisés.


Un ouvrage essentiel pour nourrir l’empathie, favoriser le dialogue et cultiver la paix intérieure dans un monde en perpétuelle évolution.
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Franck Martin est un passionné de la relation de complicité et des liens de confiance. Depuis des années, il approfondit, par ses recherches, une approche humaniste et réaliste qu’il transmet à l’université, en entreprise et en coaching. Sa démarche, ses outils et ses interventions en conférences ainsi que dans les médias font de lui un acteur reconnu dans le domaine de la relation à soi et aux autres. Il est l’auteur de plusieurs livres parus chez le même éditeur, dont Le Pouvoir des gentils.
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ACCEPTER LE CONFLIT POUR ADOUCIR SA VIE
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Avant-propos


Nous ne pouvons vivre sans les autres. Nous habitons un monde souvent décrit comme brutal – en tout cas, c’est ainsi que les médias nous le présentent. Est-il possible de vivre en paix avec soi-même et avec les autres dans cet environnement chaotique ?


Notre société a connu, ces dernières décennies, et a fortiori au fil des siècles passés, une transformation profonde. D’abord sur le plan de sa « structure ». Nous étions des campagnards, nous sommes devenus des citadins. Comme le disait l’expression populaire, nous sommes « partis à la ville ». Les enfants aspiraient à cette vie moderne, où ils pourraient abandonner leurs bottes en caoutchouc. Mais cette vie urbaine est bien différente de celle de notre France profonde. À la campagne, tout était relations, proximité et amitié, même si, bien sûr, des querelles de clocher et des tensions à la Pagnol y existaient aussi. Je me souviens de la série des Don Camillo, qui illustrait presque fidèlement cette époque : tout le monde se connaissait, était solidaire, malgré quelques jalousies. Les tensions se désamorçaient autour d’un verre ou d’une fête familiale. Pas de mendiants dans ces petits villages. Aujourd’hui, nous passons d’un pas pressé devant un sans-abri, un être qui ne se sent plus personne, ni pour les autres ni pour lui-même.


En parallèle de ces changements humains, et de façon simultanée, les uns ayant sans doute influencé les autres, nous avons vécu une mutation technique et technologique d’une ampleur telle que le monde en a été totalement bouleversé. Les révolutions industrielles de la fin du XIXe et du début du XXe siècle ont introduit les « machines », qui ont remplacé les humains tout en leur apportant un vrai confort de vie, à la fois dans le travail, mais aussi à la maison. Ensuite, la révolution scientifique et technique a transformé notre santé, mais aussi, et encore, le monde, l’agriculture et les déplacements. Nous sommes passés du cheval aux avions parcourant Paris-New York en quelques heures. Dire que nous avions peur de suffoquer si nous dépassions la limite psychologique des cent kilomètres à l’heure ! La mondialisation a réduit les distances et accéléré le temps. Ma génération, enfin, a vécu la révolution de l’information et des télécommunications. Ordinateurs, informatisation, miniaturisation, cette révolution dite « numérique ». Internet et téléphonie, avec la disparition des lignes classiques au profit des smartphones, ont transformé la communication entre les hommes. On déstructure les entreprises qui pratiquent de plus en plus le « télétravail ». Le lien réel, où l’on se voit en vrai, où l’on se serre la main et s’étreint, est de plus en plus souvent remplacé par la distance virtuelle. Et aujourd’hui, nous entrons dans l’ère de « l’intelligence artificielle ». Le risque n’est-il pas que les relations le deviennent autant que les outils ? La mondialisation n’a pas seulement réduit les distances et accéléré le temps, elle semble aussi atrophier le cœur des femmes et des hommes. Les médias se focalisent de plus en plus sur le négatif, ne discernant même plus que le monde n’est pas fait de ce qu’ils nous montrent en priorité.


Ouvrez vos yeux et vos cœurs et vous verrez de merveilleux témoignages d’amitié, d’amour et de solidarité sur cette petite Terre. Il y a beaucoup plus de gens en sécurité, de personnes bien portantes, d’avions qui arrivent à destination et de pays en paix. Personne ne nous raconte la façon dont les peuples collaborent pour acheminer de l’eau vers des contrées asséchées. Il apparaît plus excitant – et sans doute rentable – de parler des fous du monde plutôt que des gens sains. La carte du monde que l’on nous présente n’est pas le monde !


Face à l’environnement angoissant que l’on nous montre, nous nous renfermons et nous regroupons. Nous nous recentrons sur des critères de rentabilité et d’efficacité. Ces nouvelles technologies nous ont permis de rendre le monde entier aussi accessible que le village d’antan. Internet nous connecte à l’autre côté de la Terre comme si nous y étions. Nous nous voyons en visioconférence. Je me souviens du feuilleton Cosmos 1999, où les héros communiquaient en se regardant sur leur petit écran : cela nous semblait extraordinaire. J’en rêvais. Ces outils se sont généralisés dans le monde entier. Aujourd’hui, 5,4 milliards de personnes disposent d’un forfait mobile. Nous sommes bientôt 8 milliards d’habitants, ce qui, si l’on fait le calcul, représente une belle moyenne. En parallèle, selon l’Unicef, 2,1 milliards de personnes n’ont toujours pas accès à l’eau potable sur cette même Terre, et plus du double ne disposent pas de techniques d’assainissement.


Drôle de monde, n’est-ce pas ? Où se côtoient le pire et le meilleur.


Ces mutations sont merveilleuses autant qu’elles sont tragiques. Elles ont apporté de la sécurité et du confort. Elles ont permis d’adoucir nos conditions de vie. Nous avons cette incroyable impression d’avoir progressé, en même temps que nous avons, relationnellement, régressé. Le monde semble meilleur, mais les humains sont fous. Ils semblent avoir perdu le sens des valeurs essentielles. L’individualisme prend la place de la collégialité. L’égoïsme remplace l’amour et l’amitié dans ces cités qui concentrent les communautés. Le consumérisme prend la place du partage. On valorise les nouveautés, et il devient obligatoire de posséder le dernier objet technologique. Nous sommes obsédés par cela, matraqués par la publicité, qui fait l’éloge des objets et du changement pour le changement. Ce qui est neuf est mieux que ce qui est simplement un peu ancien. Nous sommes entrés depuis des décennies dans une ère de consumérisme qui valorise l’inconstance et la nouveauté sans réel but vertueux. On veut juste vendre des objets.


Une nouvelle raison aux conflits du monde : posséder ces nouvelles technologies attise et provoque les convoitises. C’est l’une des raisons essentielles des guerres dans le monde. Une forme d’avidité… Au XXIe siècle, le monde entier « convoite ». Nous voulons souvent un objet simplement parce que d’autres le possèdent. Cette pression sociale donne l’impression de ne pas exister sans le dernier gadget en vogue. Les médias entrent dans l’intimité des spectateurs et alimentent des désirs incessants, et leurs lots de frustrations, notamment pour ceux qui ne peuvent accéder à ce qu’ils voient. Ces frustrations exacerbent parfois les tensions sociales. Certains transgressent les lois pour obtenir ce qui leur semble indispensable. Les guerres, quant à elles, trouvent souvent leur origine dans la volonté de contrôler des ressources stratégiques : matières premières rares, pétrole, gaz, gisements divers… On est capable de tout pour en prendre possession.


La convoitise, et les jalousies que ces comportements consuméristes égoïstes provoquent, ainsi que cette économie libérale, fragilisent les relations entre les hommes ainsi que l’environnement dans lequel nous vivons. Il nous faut retrouver une sagesse de vie et une paix qui nous permettent de vivre harmonieusement ensemble.


Le monde ne va pas plus mal, il va même mieux à bien des égards, malgré ce que l’on peut entendre. Cependant, nous souffrons d’une maladie qui a toujours été fatale aux humains : un profond manque d’amour. Nous ne vivons pas une crise simplement économique ou financière. Nous vivons une crise humaine, où chaque être n’est plus conscient de ses responsabilités envers les autres et envers la planète qui nous abrite. Nous exploitons, dévastons, dépouillons les richesses naturelles, volant parfois même pour cela les plus faibles de nos voisins.


Le « hic », c’est nous ! Cette mondialisation change nos rapports humains. Le monde et ses individus réagissent avec la crainte de disparaître. Tout s’accélère, et les peurs sont aussi promptes.


Le petit prince de Saint-Exupéry serait sans doute bien désorienté, aujourd’hui, face à ce monde qu’il trouvait déjà fort bizarre.


Ce qui fait la force des hommes, c’est le lien, la communion. Lorsqu’il manque le sens du bien commun, les groupes et la société s’affaiblissent. Entretenir ces liens est vital. Nous devons redécouvrir, en nous métamorphosant, les bienfaits du lien. Puisque nous sommes tous interdépendants, et dans le même bateau, apprenons à vivre ensemble plutôt que de nous faire la guerre et d’avoir peur les uns des autres. Nous n’avons pas le choix. Les replis identitaires, qui sont une réaction épidermique des ego, ne font qu’aggraver les problèmes à long terme. Nous pouvons dépasser nos peurs et aller vers les autres par le dialogue et le partage. Ce qui fait tenir un groupe, quelle que soit sa taille – un couple, une équipe, une région, une nation –, ce sont ses valeurs communes, partagées et communément hiérarchisées. Qu’est-ce qui est plus essentiel que la liberté, l’égalité, la fraternité, le respect et la gentillesse, la beauté et l’honnêteté ?


Redécouvrons ensemble comment ces valeurs universelles, présentes partout dans le monde, peuvent nous guider pour vivre en paix les uns avec les autres, simplifier les conflits et nous offrir l’opportunité d’en sortir grandis.









« La guerre est un endroit où les jeunes qui ne se connaissent pas et ne se détestent pas s’entretuent, sur la base de décisions prises par des vieux qui se connaissent et se détestent, mais ne se tuent pas ! »


Paul Valéry











Introduction


Depuis des années, je me passionne et m’investis dans ces valeurs essentielles que sont la gentillesse, la bienveillance, le respect, l’optimisme et la façon de voir le monde. J’ai plaidé l’innocence et ses superpouvoirs. Je forme, je déforme, je questionne et je motive celles et ceux qui ont des doutes au sujet de ces valeurs.


CON… FLIT… Deux syllabes qui résument bien des tensions. Ce mot, si banal et pourtant si lourd de sens, s’invite partout : dans nos vies, nos relations, nos pensées.


J’ai eu l’occasion d’en parler dans mon dernier livre Gentillesse… mes fesses !1 : j’ai grandi dans un univers familial conflictuel, comme beaucoup sans doute. Cela m’a appris à détester la violence sous toutes ses formes : les armes, la manipulation, les mots assassins, les gestes déplacés, les regards tordus, les formes d’humour irrespectueuses des autres, les attitudes et les non-dits qui en disent long. La violence n’apparaît pas toujours comme telle. Ainsi, même les mouvements et les associations de défense de tous types de causes portent en eux des manières, des façons d’exister qui parfois sont d’une brutalité extrême. Nous avons le devoir, certes, de parler librement, de tout dire, quand il le faut, et de défendre nos valeurs, mais aussi celui de nous demander : « Quel effet vais-je provoquer chez l’autre en exprimant ma pensée ? Quelle est mon intention ? » À vouloir être un défenseur acharné, on risque de devenir, sans s’en rendre compte, ce que l’on combat. Il nous faut être conscients de cette limite !


J’ai la conviction qu’il est essentiel de garder en tête – et dans nos cœurs – l’empathie et l’amour envers les autres.


J’ai accueilli le caractère conflictuel de ma famille. Définitivement, je n’y parviens pas !


J’en ai vraiment une profonde aversion.


Pourtant, par la force des choses, je me suis aventuré à être belliqueux, j’ai appris à laisser monter en moi ce sentiment de violence, cette réaction en chaîne qui surgissait dès que je ressentais une injustice ou que j’avais l’impression de ne pas exister à « ma juste valeur » aux yeux de celui qui se trouvait en face de moi. J’ai appris à y plonger, à en jouer.


J’ai été moi-même créateur de conflits.


J’ai été en conflit avec le conflit.


Ce n’est plus le cas aujourd’hui. Et je vais vous expliquer pourquoi… C’est l’objet de ce livre.


Je pratique avec le conflit ce que nous allons explorer ensemble dans ces pages : comprendre, creuser, pardonner, ne plus condamner, calmer, écouter, aimer, aimer encore. Apprendre à poser un regard attendri sur ce qui nous fait mal ou ce qui fait mal à l’autre. Cesser de chercher à l’extérieur de nous la cause de ce sentiment de frustration, de déception, d’inexistence… pour redevenir responsables de nos façons de choisir de vivre.


Ce livre n’est pas un énième ouvrage pour vous exposer des théories et outils pour « gérer les conflits » de votre vie. D’ailleurs, on ne « gère » pas un conflit… On l’étudie, on le comprend, on le radiographie, on le transforme, on le transmute en amour et surtout on l’anticipe !


Ce livre va vous parler… d’amour.


Ce livre qui parle de conflits est avant tout un livre pour l’amour et pour la « Paix ».


Toutes les formes d’amour, mais surtout cet amour divin par lequel, lorsque nous nous laissons transpercer, puis transformer, nous devenons, ou redevenons nous-mêmes, cet être unique, fait d’amour, avant d’être chair. Nous pouvons ainsi incarner ce petit grain d’amour sur cette grande Terre. Tenter de donner au monde ce qui semble cruellement lui manquer : le respect, la gentillesse, la fraternité, l’amitié, la reconnaissance… bref, cet amour qui, lorsqu’il fait défaut, laisse partout apparaître son contraire.


Mais pourquoi, alors, écrire sur les conflits ?


Nous avons besoin des autres pour devenir nous-mêmes. Et justement, en cela le conflit est une merveilleuse façon de devenir soi-même. Il faut avoir sur le conflit un regard positif de dépouillement de soi.


La confrontation à l’autre est essentielle pour vivre. On sait – cela a été prouvé scientifiquement – qu’un être isolé s’atrophie physiquement, biologiquement et cérébralement. Ce sont les autres qui me font devenir qui je suis.


Fuir un conflit peut être encore plus violent que le conflit lui-même.


La violence est-elle inacceptable ? J’ai tendance à dire – et celles et ceux qui me lisent déjà le savent – que ce qui existe est nécessairement acceptable. Dans le sens où il faut d’abord « accueillir » ce qui est. Nous ne pouvons pas faire autrement que d’accueillir ce qui existe, afin de se donner – et donner à l’autre – une chance de se transformer, de muter. Nous ne pouvons pas faire autrement que d’accueillir la violence de l’autre pour nous offrir mutuellement une chance de la transformer.


Pour sortir de ce cercle défectueux, nous devons apprendre à devenir vertueux. Les centimètres ne font pas la grandeur, celle-ci se trouve dans l’âme ! La motivation de nos actions doit tendre vers l’unité : avec soi-même et, surtout, avec les autres. Tout ce qui divise – c’est d’ailleurs le sens du mot « diable », le grand séparateur – engendre le conflit.


Plus je vieillis, plus il me semble que nous sommes en vie pour manifester une forme de sens divin au quotidien : chercher l’unité avec toutes les personnes que je rencontre, faire naître cette unité dans chaque action que j’entreprends, être attentif à ne pas « séparer ».


La relation à autrui est l’essence de notre vie. Nous vivons en interaction avec le monde, et il est essentiel d’établir des liens de proximité et de confiance. On ne se trouve soi-même qu’en allant vers les autres. Notre visage, notre corps, nos expressions, nos microcomportements, nos signaux faibles sont faits pour l’autre. Nous ne sommes pas destinés à vivre éternellement avec un miroir en face de nous. Nos gestes, nos signaux faibles sont empreints de générosité envers le « prochain ». Nous sommes des êtres de relation à l’autre et pas du tout des êtres de relation à nous-mêmes. Nous sommes faits pour donner et recevoir de l’Autre, et cette générosité est la seule chose ici-bas qui nous anime vraiment.


Vous l’avez bien compris, parler de conflit est une façon déguisée de parler d’amour. Un amour qui n’est pas juste un sentiment, mais une force d’union. Comme le disait saint Jean, « l’amour est de Dieu. Dieu est amour… Et celui qui n’aime pas n’a pas connu Dieu ».


Ma culture, à la base chrétienne, me pousse à faire ces liens qui me semblent si évidents. Je ne suis pas du tout pratiquant. Je ne suis pas du tout proche de l’Église. Mais je me sens être, comme nous tous, un média de l’amour.


L’amour se transmet sans avoir été souillé par nos ego. Il va bien falloir aller creuser ce qui se cache derrière ces petits « ego »… Concept psychologique freudien, mais à qui nous devons le meilleur… et le pire – devrais-je inverser le sens : le pire… mais aussi le meilleur – : notre survie sur terre ! L’amour me permet d’aimer totalement, même celle ou celui qui ne m’envoie pas de signe d’affection, voire m’envoie des signaux conflictuels.


Il ne s’agit pas de ressentir des sentiments d’amour pour mon ennemi, mais bien de construire une démarche d’accueil puis de rapprochement, puis de synchronisation et donc d’accord.


Rejeter mon « ennemi » sous prétexte qu’il me veut du mal – je parle ici de toute attaque qui ne se veut pas physique, qui ne nous met pas en réel danger – ne peut que renforcer le conflit, ses émotions et ses gestes de brutalité et de violence. Car mon ennemi se veut du bien, de la reconnaissance. Même si sa forme me paraît déplacée, diamétralement inversée à mes propres idées, mes propres fonctionnements.


L’amour dont je vous parle est un sentiment profond, ce je-ne-sais-quoi de si insondable que nous expérimentons lors d’expériences de béatitude. C’est cela l’amour avec un grand A. Le fait de ressentir un Tout indivisible, faisant partie de cet univers total.


L’esprit d’amour, l’esprit d’équipe consiste à fonder une unité humaine. Qui peut avoir la taille d’un couple d’amis, d’un couple d’amour, la taille de trois ou quatre associés, d’une petite entreprise, la taille d’une équipe de sport, d’une région, d’un pays, d’un continent ou d’une planète.


Sortir du conflit, cesser le feu, apprendre à vivre en paix, c’est essayer de construire une forme d’unité, rassemblant des personnes dispersées, toutes personnes uniques en se rassemblant en unité humaine. C’était le rôle que se donnait l’Église. Venant du grec ekklêsia, « assemblée ».


Quel bonheur d’habiter un pays dont une grande part des origines et de la philosophie est altruiste, rassemblante.


LIBERTÉ, ÉGALITÉ, FRATERNITÉ. Même si depuis quelque temps et plus loin dans notre histoire, il est difficile d’être aligné et congruent avec cette devise, nous y aspirons toujours ! Je suis extrêmement fier d’être français. Sans nationalisme aucun ! Fier, non pas de brandir un drapeau, mais de faire vivre dans le monde, dans mon monde, ces trois mots si essentiels.


Aimer, c’est regarder le monde avec des yeux d’amour. C’est voir partout l’amour plutôt que l’horreur. Même dans l’horreur.


Dans ces pages, je vous propose de comprendre que ce qui crée tous les conflits vient de notre seule obsession : recevoir cet amour, la reconnaissance et le sentiment d’exister aux yeux du monde. Ce manque que nous avons tous, ce creux au fond du ventre. De temps en temps, je ferai donc référence à des contextes (géo)politiques, non pas pour faire de la politique mais pour vous faire comprendre que la structure du conflit est la même partout, qu’il s’agisse d’un conflit dans un couple ou de celui entre deux pays.


Dans ces pages, je vous soumets aussi l’idée qu’il vous faut cesser de croire que l’on peut vivre sans conflit. Le conflit naît nécessairement de la rencontre. Le conflit EST une forme de rencontre. Il est donc intéressant d’apprendre à ne pas fuir cette forme de rencontre, mais au contraire, d’apprendre à la positiver, à la faire grandir.


Dans ces pages, vous l’aurez compris, je vous invite à un autre regard sur ce que beaucoup craignent et fuient dès qu’ils sont en situation conflictuelle : le conflit ne rime pas nécessairement avec querelle, ni même combat ou bataille. Le conflit n’est pas obligatoirement un choc, ni un affrontement inévitable.


Le conflit n’épouse pas – si nous en sommes conscients – la rivalité de nos ego. Il prend toujours la forme d’un tiraillement, mais peut devenir la base d’une discussion, d’un échange de position, et ainsi se diriger vers des accords et une UNION ! À l’unisson.
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Chapitre 1 ANATOMIE DU CONFLIT



Pour bien comprendre – et de la façon la plus exhaustive possible – la structure profonde des conflits, quels qu’ils soient, je vous propose d’explorer les sous-couches humaines, mentales et relationnelles, qui débouchent sur ce que nous nommons « conflit ». Selon le Larousse, un conflit désigne le « fait d’être aux prises avec quelqu’un, heurt de personnes (où l’on en vient souvent aux mains), lutte, combat. Au sens figuré, antagonisme, affrontement ».


Les raisons de tous les conflits sont les mêmes, qu’il s’agisse d’une tension familiale, de fâcheries entre amis ou encore de la guerre entre Israël et la Palestine, ou de la crise actuelle entre la Russie, l’Otan, l’Europe et l’Ukraine. Vous verrez à quel point il est surprenant d’en comprendre la structure sous-jacente.


De la même façon, vous verrez aussi à quel point cette compréhension peut offrir des pistes pour en sortir. Cependant, ces chemins nécessitent souvent une aide extérieure. Nous sommes parfois tellement embourbés dans nos symptômes qu’il devient impossible ou presque de faire ce pas de côté, ou de prendre de la hauteur, pour discerner la structure et les liens entre chaque élément qui la constitue.


Je parle donc d’une véritable « anatomie » du conflit, car celui-ci est constitué à la fois d’éléments intérieurs (mental, ego, émotions, sentiments, etc.) et d’éléments extérieurs (contextes, intervenants, politique, finances, etc.).




Un système cybernétique implacable


La vie s’exprime, pour chacune et chacun de nous, à travers trois axes interconnectés : le biologique, le physique et le psychologique, qui forment un système cybernétique, où chaque composante influence et est influencée par les autres, comme on le voit dans le schéma ci-dessous.
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	Un premier axe, ou tiers, « biologique », qui touche à la fois à nos émotions et à nos états internes. On le qualifie de biologique, car il repose sur l’action des hormones, comme l’adrénaline, l’endorphine, le cortisol, la sérotonine, l’ocytocine, etc., ainsi que des neurotransmetteurs.


	Un deuxième tiers, « physique », qui se traduit par des comportements externes : nos manières de bouger, de marcher, de sourire, de parler, mais aussi les mots que nous utilisons. Il englobe notre langage comportemental et notre langage verbal.


	Un troisième tiers, « psychologique », touche au mental, aux processus de pensée, ce que j’appelle le « petit vélo », ou notre dialogue interne. C’est là que tout se met en route, dans nos têtes : jugement, condamnation, comparaison, distorsions, mais aussi, en positif, créativité et adaptation, etc., bref, toutes nos pensées, souvent compulsives, mais parfois constructives.







LES TROIS VOIES D’ENTRÉE DU CONFLIT


L’émotion : j’interagis dans un contexte et un événement survient qui va déclencher une forte émotion chez moi – de la peur, de la colère, du dégoût ou de la tristesse, ou même du mépris. Nous n’avons pas la main sur cette montée d’émotion.


La réaction physique : immédiatement, dans ce système cybernétique où ces trois axes sont intimement liés, mes émotions vont déclencher un mouvement physique, une fuite ou un cri, ou une expression de la colère. Je peux avoir un mouvement corporel violent. Je suis aussi capable, s’il s’agit d’un contexte familier, de garder mon calme et de gérer ces émotions.


La pensée : presque simultanément, je vais me mettre à penser, tenter de réfléchir, sous le coup de mes émotions. Il y a de grandes chances que mes pensées ne soient pas factuelles, entrant dans des interprétations et des généralisations (nous verrons tout cela en détail dans les pages suivantes). Mon petit vélo est en route, mais je n’en connais pas la destination. Si ce n’est qu’il va dans le sens du conflit.





Mais je peux aussi être confronté à un contexte, sans que cela touche, dans un premier temps, mes émotions. J’interagis dans ce contexte et, en même temps, je me mets à réfléchir et à penser. Soit de manière factuelle, ce qui me permet de garder mon calme, soit mes pensées deviennent confuses et non factuelles, déclenchant des émotions qui, à leur tour, génèrent des comportements et microcomportements en lien avec ces pensées et émotions.


Je peux également vivre un contexte où je me fais agresser ou simplement bousculer. Selon la situation, cela peut déclencher une montée d’adrénaline ou de cortisol, qui, à leur tour, activent mon processus mental, qui suivra sa logique, ses habitudes et ses ornières. Ou bien, qui restera en « recul », me permettant de vivre une forme de neutralité et d’éviter de surréagir à l’agression ou la bousculade.


Voilà les dessous de ce qui peut déclencher des réactions parfois vives, et nous entraîner – ou non, selon notre niveau de conscience, mais aussi notre culture, notre « caractère » – vers un conflit.


On sait – c’est un présupposé de base en programmation neurolinguistique (PNL) – que celui qui dirige la communication, qui en donne la direction, est le plus adaptatif et le plus souple. Dans ces pages, nous allons partager avec vous comment garder cette souplesse comportementale et mentale. Comment vous adapter avec bienveillance, à la fois pour vous-même et pour les autres ? Comment, pour être encore plus précis, mettre en œuvre la « loi de la variété requise », dont nous parlerons plus loin ?


Qu’est-ce qu’un conflit – au-delà de la définition des dictionnaires ? Et comment prend-il vie ? Entrons ensemble dans ces sous-couches.




La structure immuable du conflit


Un conflit n’arrive pas par hasard, en tombant du ciel. Il suit toujours une logique, une structure immuable.




Première étape : un état indésirable, ou « problème »




	Dans un premier temps, et quels que soient les contextes, nous sommes d’abord confrontés à un état indésirable, que nous qualifions communément de « problème ». Bien que je n’aime pas ce terme (un problème est en réalité une série d’actions à poser, en mode résolution, pour passer d’un contexte nº 1 indésirable désagréable, bloquant, à un nouveau contexte nº 2, ouvert, et que chacun désire, permettant d’agir avec beaucoup de liberté), nous conserverons cette terminologie par convention. Le « problème » peut être de tous ordres : il peut être d’ordre technique dans le cadre de deux entreprises qui travaillent ensemble – sans doute pas suffisamment – sur un projet. Cela peut aussi être un problème familial, comme une difficulté à s’entendre lors d’une succession, au décès de parents. Il peut s’agir encore d’un problème de personne, quelqu’un que l’on « ne sent pas », ou d’une question de culture. Tous les contextes que nous rencontrons dans la vie. On pourrait les classifier, mais il me semble plus intéressant d’en comprendre l’architecture générale, que nous retrouverons derrière tous les contextes. Bref, il y a de nombreuses causes qu’il va falloir explorer tel Sherlock Holmes. Entrer dans le détail des visions, des représentations de chaque partie.










Deuxième étape : l’incompréhension




	Ce « problème » débouche très souvent sur un contexte de communication marqué par une « incompréhension » mutuelle : on ne se comprend pas. Nous parlons pourtant la même langue, a priori, mais nous n’arrivons pas à nous entendre. Chacun peut – ou non – y mettre du sien, mais comme nous l’avons vu, les contextes font naître dans chacun de nos trois axes, biologique, physique, psychologique, des réactions qui nous échappent.










Troisième étape : le désaccord




	Cette incompréhension mène à un désaccord. « Nous ne sommes pas d’accord. » Dans toutes les conversations ayant un enjeu, petit ou grand, nous entendrons immanquablement quelqu’un dire cela – souvent sur un ton peu empathique. Mon premier réflexe consiste à rétorquer : « Eh bien, accordons-nous », comme on le fait en musique. Et donc, écoutons-nous, constatons ensemble que nous jouons bien la même partition. Ce temps d’« accordage » peut être long. Il demande de la finesse relationnelle, de l’écoute profonde, de l’empathie, et une vraie maîtrise de la « questiologie » – soit l’art de poser et se poser les bonnes questions pour pratiquer un recadrage factuel de ce que les parties sont parfois amenées à exposer. Mais le désaccord peut aussi perdurer.










Quatrième étape : la fermeture et l’agressivité




	Ce désaccord peut entraîner une phase de « bouderie », où l’une ou les deux parties se ferment à l’autre. Plus envie de discuter, on ne se sent pas pris en compte, écouté, reconnu, exister à sa juste valeur (ce qui touche aux ego, nous le décrypterons).










Cinquième étape : le conflit




	Cette fermeture à l’autre peut se traduire par une réaction d’agressivité, voire de violence, dans les mots ou dans les actes. Nous entrons dans la phase du « conflit ». Il est fréquent de ressentir de la tristesse face à cette incompréhension. Voire de la colère (émotions-biologie en parallèle du mental et des pensées, qui déclenchent à leur tour des actions : agressivité, violence verbale ou physique). La fermeture à l’autre se manifeste par sa négation. C’est violent de se sentir nié ! On en vient à confondre l’identité de notre interlocuteur et le contexte. Je traite de nom d’oiseau l’autre avec qui je me sens en opposition, et il devient mon ennemi. Nous perdons notre intelligence relationnelle, notre souplesse d’adaptation, et « untel » devient mon problème, alors que le vrai niveau de difficulté ne partait initialement que d’une éventuelle incompréhension. Il se peut même que le temps fasse son œuvre et que nous en oubliions les causes réelles du conflit. Ce que je nomme le syndrome « O’Hara contre O’Timmins », pour celles et ceux qui se souviennent de l’album Les Rivaux de Painful Gulch de Lucky Luke.







LA STRUCTURE DU CONFLIT RÉSUMÉE


Difficulté ou blocage (« problème »).


Malentendu (incompréhension).


Divergence (désaccord).


Refus de la relation (fermeture).


Bagarre, affrontement… conflit.













Pour sortir du conflit : parcourir la structure en sens inverse


Paul Watzlawick, que je cite souvent et dont nous reparlerons lorsque nous aborderons le concept de « relation de confiance », évoque la notion de « ponctuation du conflit ». « La nature d’une relation dépend de la ponctuation des séquences de communication entre les partenaires. » Dit autrement, et dans le cadre d’interactions pouvant déboucher sur un conflit, nous nous rendons compte que les personnes qui « s’engueulent » n’attribuent pas toujours les causes de leurs tensions aux mêmes événements, aux mêmes moments, voire parfois n’en ont pas du tout le même souvenir. Bref, on ne date pas le démarrage de « nos prises de bec » de la même manière. Ponctuer de façon partagée consisterait à ce que les deux parties soient alignées sur : « Notre conflit démarre à tel moment. »


Et… comment commence-t-il donc ce conflit ? Et surtout, comment allons-nous en sortir ? En suivant sa structure… à l’envers. Nous nous sommes dirigés en marche rapide vers la prise de bec. Nous allons apprendre à faire machine arrière et à rebrousser chemin sur cette même ossature.


Nous approfondirons tout cela par la suite, mais explorons rapidement cette structure en sens inverse :




	Dès que nous sommes à l’étape du conflit, nous pouvons nous poser la question : « Sur quoi divergeons-nous ? Quel était notre désaccord et sur quoi portait-il exactement ? » Nous allons prendre le temps de disséquer ce que chacun a en mémoire. Nous pratiquerons un questionnement précis afin de clarifier chacune des représentations. Tout cela, en utilisant bien sûr des savoir-faire relationnels essentiels (écoute, empathie, synchronisation comportementale, etc.).


	Y a-t-il eu une incompréhension ?


	Et derrière ce que nous vivons comme une incompréhension, quel était le vrai problème ? En creusant, nous nous rendons systématiquement compte qu’il n’y a jamais qu’un seul niveau de blocage, mais plusieurs. Souvent non dits, par peur de vexer l’autre, ou parce qu’il est parfois impossible pour l’un ou l’autre d’exprimer ce qui paraît essentiel (des sentiments ou des besoins, des intentions qui nous semblent inavouables).


	La suite est ouverte et positive : les problèmes se simplifient et sont dédramatisés en passant en mode créativité et résolution. Être orienté « solution » (et non pas « problème », comme nous l’apprenons malheureusement trop souvent dans nos écoles), change la donne. Quand nous prenons le temps d’imaginer ensemble ce que nous voulons à la place de ce qui nous coince – en prenant en compte tous les éléments constitutifs de cet état « problème » –, chacun se sent respecté, écouté et reconnu.





Parfois, nous constatons que nous ne pourrons pas fonctionner ensemble. Ce n’est pas grave, car ce sera simplement une prise de conscience factuelle, dégagée de toute interprétation et de tout jugement. On a nettoyé la plaie, vidé l’abcès – comme l’expression le dit –, et même si nous n’avons pas trouvé d’accord, nous pouvons nous « séparer » sans être obsédé par l’autre, sans avoir cette envie de revanche. Il n’y a plus d’objet au conflit. Il faudra simplement un peu de temps pour passer à autre chose et faire le deuil d’une situation dont nous avons peut-être eu envie.


Maintenant que cette structure essentielle est partagée, nous allons approfondir ce qui se cache derrière chacune et chacun de nous, en mode conflictuel. Entrons dans l’anatomie… Toutes les raisons dont personne ne parle et qui se cachent derrière tous ces contextes : terrorisme, guérillas, tensions de couple, guerres politiques, conflits financiers, vengeances, jugements, condamnations, méconnaissances, etc.










À la recherche de l’amour inconditionnel


La raison de tous les conflits : le manque d’amour, d’existence et de reconnaissance engendre la peur de disparaître.




Les origines de l’amour


De là d’où nous venons, le creux du ventre de nos mamans, nous sommes comblés. Nous ne sommes frustrés de rien. Boris Cyrulnik vient néanmoins nuancer cela en démontrant scientifiquement que l’énergie circulant entre une mère et son bébé – fœtus – est directement liée à l’environnement extérieur de la mère. Il est ainsi prouvé biologiquement que le liquide amniotique que nous ingérons lorsque nous sommes des bébés est lui-même bourré d’hormones en lien avec l’univers sécure ou insécure qui entoure la mère. Autrement dit, une mère sécurisée – parce que son environnement affectif, notamment son mari, sera en mesure de la choyer – nourrira de quiétude, de sérénité et de calme, son enfant.


Nous voici donc nageant – a priori – dans un état de bonheur. À la bonne température, protégés de tout, des bruits et des chocs. Une nourriture abondante et à volonté. Pas de perturbation extérieure venant nous obliger à faire ce que nous ne voulons pas. Pas de dérangement. Une sécurité totale, dans un cadre chaud, humide et feutré, silencieux. Mais surtout, baignant dans l’amour et la bienveillance de cet être suprême qu’est notre maman. 100 % d’amour juste pour nous. Une douce perception de la vie. Un vrai paradis !


Au-delà de ces premiers instants, nous sommes le fruit de l’amour, rencontre de deux êtres qui ont « fait » l’amour, au sens de construction et de création d’un être issu de leur union. Rappelons que nous venons toutes et tous, dans la très grande majorité des cas, de cet acte sublime d’amour et de jouissance, même dans les « accidents » d’un soir.


Un grand « big bang » que nous vivons tous sans exception. Le big bang, ça pourrait bien être nous ! La création de la vie, qui nous échappe totalement même si nous savons maintenant en être les témoins externes. Nous ne savons toujours pas comment cela fonctionne. Et nous ne le saurons sans doute jamais. Mais nous avons la capacité technologique d’assister à chaque étape de cette évolution, de cette construction surhumaine.


Nous sommes des êtres divins. Dieu, ou ce « Truc » magique, ce « je n’ai pas de nom universel », nous donne la « Vie ». Nous ne savons pas d’où nous vient cette capacité d’« être ». Mais voilà… nous sommes en vie ! Issu de la rencontre de deux autres « êtres », eux-mêmes issus de la même source… Une chaîne d’amour infinie.







La séparation du cocon maternel


Au neuvième mois de ce pur délice, tout va inévitablement se gâter ! Neuf mois de pur bonheur, où chacun de nous vit, dans un état de sérénité totale, l’instant présent, ici et maintenant. Bien sûr, nous sommes un peu serrés sur la fin. Irrésistiblement, la vie nous attire vers le monde extérieur. Je ne sais pas dire – et personne ne peut s’en souvenir – si ce choix de venir au monde relève de notre libre arbitre. Quoi qu’il en soit, nous y sommes. Là, tout s’enchaîne… la naissance, et en quelques secondes, la perte totale de cet environnement si doux. Nous passons d’un univers aqueux, à une vie terrestre. Nous sommes projetés dans un lieu de grande solitude, en lieu et place de ce lien si intime avec notre mère.


Notre survie dépend de l’amour de ceux qui nous accueillent. Sans cet amour inconditionnel, nous ne subsisterions pas. En cela, nous ne sommes pas aussi bien lotis qu’un petit singe, ou un veau, capable de se mettre sur ses pattes ou de s’accrocher à sa mère dès la naissance. La Terre, notre « mère », vient ainsi remplacer notre mère biologique. Sans doute avec beaucoup plus d’espace, mais sans aucun doute aussi avec ce sentiment de solitude, de perte de repère et de manque… d’amour qui nous touche toutes et tous sans exception. Nous sommes secoués, piqués, emmaillotés, aspirés, vaccinés, manipulés, testés, habillés, et, comble du comble, nous avons froid.


Nous manquons de cet amour incommensurable qui nous protégeait, nous « cocoonait ». Nous sommes en carence. L’amour dès notre plus jeune âge devient une quête vitale. Tout ce que nous allons délivrer dans la vie est essentiellement dirigé par cette recherche d’amour inconditionnel. De reconnaissance, d’existence. Nous devons être désirés pour survivre. Nous sommes sujets (du latin subjectus, « être soumis ») au regard de l’autre. Nous « sommes » par la reconnaissance des autres. Il s’agit non seulement de vivre, mais de le savoir parce que ce que l’autre nous renvoie nous le prouve.


Notre obsession est donc de combler cette carence d’amour et de nous adapter au monde pour y survivre. Dès le départ, nous allons donc tout faire, en toute inconscience, pour obtenir cette matière vitale, ce lien à l’autre et à la vie. Très tôt, nous allons tenter de répondre, à chaque instant de notre existence, à cette question fondamentale : que dois-je faire, comment m’adapter à ce monde pour reconquérir cet amour et subsister ?
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