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Introduction

On ne peut pas ne pas communiquer ! Cette affirmation est le premier axiome de la communication proposé par le génial psychologue Paul Watzlawick1.

Que nous le voulions ou non, notre présence même silencieuse, un sourcil relevé, un sourire discret, une respiration qui s’accélère et tant de détails qui, souvent, échappent à notre entendement, sont immédiatement perçus et interprétés par nos interlocuteurs. Ainsi, ce que nous disons est bien souvent moins entendu que ce que nous montrons et exprimons.

Le contenu de nos phrases et les mots que nous employons, même les mieux choisis, seront dans ce livre le moindre de nos soucis. En communication, il n’y a pas de place pour le sous-entendu. Il est l’ennemi absolu ! Une porte est soit ouverte, soit fermée. Le sous-entendu est une porte entrouverte derrière laquelle, tapie dans l’ombre, une menace est bien souvent cachée.

Nous nous concentrerons ainsi, au fil des pages, beaucoup plus sur le processus (comment dire) plutôt que sur le contenu (quoi dire).

Dans la relation entre nous, il y a toi et ce que tu veux me dire, il y a moi et ce que je crois comprendre. Entre nous, il y a aussi une relation, et elle joue le rôle d’une troisième personne qui intervient pour interpréter et choisir les mots, et leur donner un sens… à deux, nous sommes trois, voilà pourquoi il n’est pas simple de s’assurer que tu as compris ce que je voulais te dire…

Ce livre se veut un ouvrage pratique : nous allons déterminer de manière concrète le comment plutôt que le quoi. Notre objectif, dans les pages qui suivent, sera de trouver les moyens de maintenir pour nous-même et pour nos interlocuteurs l’état de communication, par opposition à celui de mécommunication.

Mécommuniquer, pas français comme mot, ça !

La mécommunication est un anglicisme. On parle en anglais de miscommunication. C’est un mot de tous les jours, qui signifie que l’échange entre les individus est altéré, raté ou saboté. Le terme contient ainsi à la fois la notion de malentendu, de mauvaise humeur ou de manipulation : les trois M maudits de la relation.

Levez la main si vous n’avez jamais généré de malentendu en discutant avec votre entourage…

Vous êtes là ?

Levez la main si vous n’avez jamais pris le risque de parler à quelqu’un alors que vous étiez de mauvaise humeur.

Toujours là ?

Bon, alors levez la main si vous n’avez jamais cherché à utiliser des stratagèmes pour obtenir de quelqu’un quelque chose qu’il n’était pas prêt à vous offrir…

Encore là !?

Vous pouvez baisser vos trois bras !

Nous allons, dans les trois premières parties du livre, ne parler que de nous-mêmes, de notre responsabilité dans la qualité des échanges et de ce qui est en notre pouvoir. Plutôt que de nous concentrer sur ce que les autres font mal, nous travaillerons sur ce que nous pouvons améliorer.

Le quatrième chapitre se centrera sur les trois M maudits – c’est-à-dire lorsque ce sont les autres qui nous proposent la danse malsaine et dangereuse de la mécommunication –, pour apprendre les gestes qui sauvent afin d’éviter de nous laisser embarquer dans cette galère.

Le cinquième et dernier chapitre est celui où nous apprendrons à donner. Le geste qui permet de recevoir en retour.

Vos outils pour pratiquer

1 • Vous aurez besoin d’un journal de bord.

Vous deviendrez ainsi votre meilleur ami(e). L’utilisation d’un journal de bord, comme d’un cahier d’exercices et de mémoire, n’est pas une suggestion en passant. C’est un conseil professionnel.

On parle aujourd’hui de « journal-thérapie2 ». Écrire sur soi et le faire pour soi est aussi libérateur que pratique. Alors avant de vous lancer dans les cinq règles d’or et leurs outils pratiques, équipez-vous d’un carnet qui vous plaît, que vous aurez plaisir à regarder, à toucher et à utiliser.

2 • Vous aurez besoin d’un ami !

Il est indispensable de ne pas se parler qu’à soi-même. Ce livre que vous avez entre les mains, épatant et pas cher, partagez-en les contenus avec une personne chère, elle, et faites les exercices avec elle. On est toujours mieux à deux pour apprendre à communiquer !

En l’absence d’un ami, si vous voulez pratiquer, vous pouvez envisager d’utiliser un miroir ou un camescope. Le feedback que vous obtiendrez ne peut pas boire un coup avec vous, mais il sera au moins factuel !

3 • Vous aurez besoin d’avoir envie !

Nous allons évoquer des changements de comportements. Changer un comportement est difficile, car il s’agit parfois de modifier un réflexe, une habitude ou, bien plus difficile encore, de changer une croyance. Ce que nous n’avons pas acquis ou appris dans notre prime enfance, lorsque notre découverte du monde était une carte vierge, est plus difficile à apprendre à l’âge adulte car nous avons rempli nos cartes. Elles sont notre vision du monde. La carte n’est pas le territoire3, dit le philosophe. Revoir nos pratiques et comportements demande une réelle motivation. Il ne suffit pas de savoir qu’il faut changer pour changer, il faut le vouloir et le vouloir très fort !

4 • Vous aurez besoin de temps.

Parmi les conditions pour un travail efficace sur soi, le temps joue un rôle primordial. Offrez-vous du temps, autant dans la durée (on ne change pas en une journée !) que dans la qualité du moment (travaillez votre communication quand vous avez du temps devant vous pour vous préparer, faire puis observer les résultats, en parler avec votre ami et les noter dans votre journal de bord).

Donnez-vous aussi du temps comme un cadeau généreux vis-à-vis de vous-même. Si vous trouvez qu’obtenir des résultats satisfaisants est très long, c’est que vous ne vous êtes sans doute pas accordé suffisamment de temps à vous-même…


Cinq règles d’or de la communication

1 • Soyez vous-même !

… ou comment adopter une posture communicante

2 • Donnez envie !

… ou comment être audible et compréhensible par l’autre

3 • Réglez votre décodeur !

… ou comment capter et décoder les signaux et le langage de l’autre

4 • Ne vous laissez pas faire !

… ou comment éviter les pièges de la manipulation, petite ou grande

5 • Soyez généreux !

… ou comment créer l’intimité avec ses interlocuteurs






1. Docteur en philosophie et philologie, Paul Watzlawick est la figure de proue de la « nouvelle communication », et l’un des créateurs de la « thérapie brève » de l’école de Palo Alto.

2. Les origines de la journal-thérapie remontent aux années soixante avec le Dr Ira Progoff, psychologue new-yorkais qui en fut le premier chantre.

3. Aphorisme fameux d’Alfred Korzybski, scientifique polonais. Ingénieur et expert des services de renseignements, il oriente ensuite ses travaux vers le domaine des sciences humaines. Il a fondé la sémantique générale.
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