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			Avant-propos

			Avant que vous ne commenciez à lire cet ouvrage, je voudrais vous raconter un peu mon histoire, ma manière d’aborder la réalité, car, vous le verrez au fil des pages, tout est une question de perspective. Ma vision des choses, nourrie de mes expériences, conclusions et enseignements, vous ouvrira peut-être une perspective à laquelle vous n’aviez pas encore pensé.

			Depuis mon plus jeune âge, du plus lointain que je m’en souvienne, j’ai toujours eu une façon d’aborder et d’observer la vie qui étonnait mon entourage : très curieuse, très observatrice, je posais des questions improbables auxquelles personne n’avait de réponse. Avec le temps et les expériences, j’ai fini par apprendre à me mouvoir dans cet océan (même si je m’y perds encore parfois !). Mais il y a une chose qui me perturbe toujours et m’attriste profondément, c’est de voir à quel point les gens ne savent pas se parler, ni s’écouter. Je l’observe depuis que je suis toute petite, tous les jours. Je constate lors d’échanges entre deux individus que, souvent, ni l’un ni l’autre n’a compris réellement ce que l’autre voulait dire.

			Cette situation m’a attiré bien des soucis, car, à trop comprendre les autres, j’ai fini par devenir une médiatrice, une infirmière, une « sauveteuse », un défouloir pour beaucoup de ceux qui ont croisé mon chemin. Mais un jour, un mot a été prononcé et m’a permis de comprendre le système dans lequel je naviguais. Ce mot, c’est « hyperempathie ».

			Un des psychologues qui me suivaient a trouvé une jolie formule pour expliquer comment je ressentais cette situation : « C’est comme si vous aviez trouvé une paire d’écouteurs qui vous permettaient d’entendre au-delà des mots. Lorsque quelqu’un parle, vous entendez les émotions, ce que le corps ou l’esprit dit, et comme les autres ne possèdent pas ces écouteurs, ils essayent à tout prix de vous les voler pour obtenir ne serait-ce qu’une petite traduction de leurs mots (maux). » Bien sûr, lors d’un suivi thérapeutique, tout est bon à prendre pour regonfler notre estime de nous-mêmes, mais j’ai trouvé cette image très juste au regard de ce que je ressentais à l’époque.

			Après un gros travail sur moi-même et de bénéfiques rencontres, j’ai fini par comprendre que je n’étais pas la seule à avoir cette fameuse paire d’écouteurs et que tout le monde pouvait les obtenir sans avoir à les voler à quiconque. C’est ainsi que, petit à petit, m’est venue l’envie d’aider et de partager cette vision de la communication, d’abord sur les réseaux sociaux, puis dans un livre.

			Dans cet ouvrage, vous trouverez peut-être quelques confirmations de ce que vous pressentiez. Vous découvrirez aussi des axes de réflexion nouveaux, des informations supplémentaires à ajouter à votre bagage : des choses à savoir, des méthodes concrètes à mettre en place dans votre vie qui vous permettront d’améliorer et/ou de faire du tri dans vos relations. C’est vous et votre réalité qui déciderez des suites à donner à cette lecture.
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			Introduction

		

		

		
			
				[image: ]
			

		

		

		
			« Communication : faire savoir quelque chose à quelqu’un, échanger une information ». Vu ainsi, communiquer a l’air très simple. Mais dans les faits, c’est bien plus labyrinthique. La communication est un processus complexe dans lequel informations, idées, pensées et émotions sont associées et dissociées. Tout cela, dans le but de se faire entendre, comprendre, ou encore d’influencer une personne ou un groupe. Ce qui rend la communication compliquée, c’est la composition et les formes que peuvent prendre ces échanges d’information. Les dynamiques qui se jouent entre l’émetteur (celui qui entame la communication) et le récepteur (celui qui reçoit et interprète l’information) sont multiples. Les étapes sont nombreuses et commencent avant même que la discussion démarre.

			POURQUOI A-T-ON DU MAL À COMMUNIQUER ?

			Personne ne nous a appris à communiquer. On nous a appris à prononcer des mots, à construire des phrases, mais pas concrètement à communiquer. Étymologiquement, ce mot signifie « mettre ou avoir en commun ». Aujourd’hui, c’est rarement ce qu’il se passe lorsque deux personnes se parlent.

			Regardez l’image ci-dessous. Pour moi, elle est l’illustration parfaite du problème de communication dans lequel nous nous trouvons depuis des siècles.
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									C’est une image que vous avez dû voir passer sur les réseaux sociaux ou au travail, mais vous êtes-vous déjà arrêté·e dessus pour développer votre pensée et voir à quel point cet exemple tout simple est applicable à toutes les situations où l’on ne se comprend pas, où l’on n’arrive pas à communiquer ? La difficulté provient soit d’une fermeture devant le point de vue de l’autre, soit de l’envie inflexible d’imposer sa propre réalité, ou au contraire de donner tout crédit à l’autre.

								
							

						
					

				

			

			Les raisons de cette difficulté sont multiples et souvent se superposent : manque d’intelligence émotionnelle, manque d’empathie, manque de connaissance de soi, blessures émotionnelles et traumatismes non résolus… Le fondateur de la communication non violente, Marshall B. Rosenberg, affirme : « Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). » C’est là que réside toute la difficulté lorsque l’on cherche à créer une communication constructive, celle qui permet de nous faire grandir. Observer, accepter et connaître notre réalité permet l’ouverture à la réalité de l’autre.

			

			L’empathie au cœur de la communication

			
				
					
						
							
							
						
						
							
									
									« Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs). » 

									Marshall B. Rosenberg, fondateur de la communication non violente.

								
									
									À 16 ans, je consultais un kinésiologue depuis déjà plusieurs années. Je lisais beaucoup de livres sur la conscience, la spiritualité, les blessures émotionnelles. Avec une amie qui, elle, était suivie par un psychologue, nous échangions souvent sur les thématiques de la santé mentale et de la psychologie. Lors d’une discussion, elle m’a raconté que son psychologue la pensait ­hypersensible. Ce mot m’a paru pertinent, il la décrivait plutôt bien.

								
							

						
					

				

			

			J’en ai parlé à mon kinésiologue, qui m’a expliqué que cela me ressemblait aussi. En faisant des recherches sur le sujet, j’avoue que je ne me suis pas vraiment reconnue dans les descriptions. J’ai continué mes différentes thérapies, avancé sur mes traumatismes, tout en gardant en tête ce mot, « hypersensible », car il me parlait, même si ce n’était pas pleinement.

			Ce n’est que quelques années plus tard, à 21 ans, lorsque j’ai découvert l’ouvrage de Judith Orloff intitulé Le Guide de survie des hypersensibles empathiques que la lumière fut ! Chaque page me parlait, c’était comme si chaque phrase décortiquait ce que je ressentais depuis des années. Quel soulagement d’avoir découvert ce mot, « hyperempathie » ! L’auteure expliquait la connexion que l’on peut ressentir avec les émotions des autres sans les connaître, la connexion avec les animaux. Elle décrivait aussi le décalage entre la compréhension de nos propres émotions, qui peut être brouillonne, et la facilité avec laquelle nous comprenons celles des autres, le problème de l’oubli de soi, le fait de se sentir vidé de son énergie lorsqu’on est dans une foule, les addictions à des substances prises dans le seul but de casser tous ces ressentis… Il est essentiel de s’arrêter sur cette notion d’empathie pour bien comprendre le propos de ce livre.

			[image: ] Que représente l’empathie pour vous ?

			Cette question paraît très simple, pourtant elle divise : chacun définit l’empathie à sa manière. Certains la confondent avec la sympathie ou avec la compassion. Pour d’autres, elle est très éloignée de ces deux notions et ne représente pas grand-chose. L’illustration ci-dessous vous aidera à mieux comprendre ce que doit représenter l’empathie chez vous et chez les autres, afin d’améliorer votre bien-être et votre communication. 
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			[image: ] La sympathie et ses limites

			La sympathie vise à ressentir et partager la peine de celui qui est coincé dans une situation. Elle permet de le soutenir émotionnellement. La sympathie est utile lorsque la situation dans laquelle se trouve la personne ne demande que du temps et de la patience pour être adoucie. Par exemple, lors d’un décès ou à l’annonce d’une nouvelle bouleversante, la personne qui vit cette situation a besoin de temps et de soutien émotionnel. Lui proposer de l’aide ou tenter de dissiper son émotion n’aura pas d’effet. Ce que l’entourage pourra faire de mieux, c’est d’apporter son soutien émotionnel en reconnaissant sa peine.

			Là où la sympathie présente une limite, c’est qu’elle apporte peu, à l’un comme à l’autre, lorsque la situation est susceptible de s’éclaircir rapidement. Prenons un autre exemple : deux amis, Léo et Mia, sont invités à un dîner. Léo renverse son verre et se sent honteux devant les autres convives. La sympathie, de la part de Mia, commanderait qu’elle lui dise : « Je suis désolée pour toi, ça doit être gênant, mais ça va aller », en montrant un air attristé mais sans rien faire de plus. Dans ce cas de figure, Mia n’apporte aucune solution et laisse Léo démuni en appuyant sur son sentiment de honte. Un peu léger comme réaction, non ? Pourtant, l’intention de Mia n’était pas mauvaise. Léo pourrait néanmoins se sentir lésé et ressentir de l’amertume lors de leurs prochains échanges.

			[image: ] L’empathie, un pas de plus vers l’autre

			Sur le curseur de nos réactions émotionnelles, l’empathie est sans doute le niveau sur lequel nous devrions nous situer pour avoir une meilleure communication et développer des liens profonds avec autrui. Comme vous le voyez sur l’image ci-dessus, la personne empathique voit la situation de l’autre, elle comprend son problème, lui propose une solution, mais n’est pas directement impactée par ce que l’autre vit et le laisse prendre la décision, ou non, de sortir de son problème. Chacun garde sa place, prend ses responsabilités et préserve son pouvoir d’agir. Personne n’entre dans le fameux triangle de Karpman et n’endosse le rôle de la victime, du bourreau ou du sauveur (voir encadré p. 19).

			Si l’on reprend l’exemple de nos amis, quand Léo a renversé son verre, Mia aurait fait preuve d’empathie si elle lui avait tendu une serviette pour nettoyer ou si elle lui avait proposé de l’aide. Elle serait alors restée à sa place, sans le plaindre ni le secourir, en proposant ce qui était à sa portée et en laissant à Léo le pouvoir de saisir, ou non, de l’aide.

			[image: ] La compassion prive parfois l’autre de son pouvoir

			La compassion est la capacité de percevoir la problématique de l’autre, de ressentir ses souffrances et de vouloir y remédier, quel qu’en soit le prix à payer. J’insiste sur le et, car il est possible de ressentir, comprendre et apporter de l’aide aux autres sans y laisser une part de soi. Cette compassion revient à une forme de suicide sur le plan de l’amour-propre, ce qui crée à long terme des difficultés pour tous les protagonistes, car elle empêche de trouver sa place, de prendre ses responsabilités et de garder son pouvoir.

			Cette idée que l’on se fait de la compassion est fréquemment mise en scène dans les films et les séries, où l’on voit des personnages prêts à tout pour sauver ou délivrer les plus faibles. Cela contribue à nourrir le fantasme que l’autre va nous libérer de nos soucis, ou que l’on va être soi-même la personne qui va libérer l’autre. Pour reprendre l’exemple de Mia et Léo, Mia aurait fait preuve de compassion si, au moment où Léo renversait son verre, elle s’était précipitée pour lui donner ce qu’elle pouvait et avait cherché à endosser toute la responsabilité face au sentiment de honte qu’il éprouvait. Elle aurait passé le reste de la soirée accrochée à lui comme s’il était un animal blessé. Une telle attitude aurait provoqué chez Léo un retrait de son pouvoir d’agir, cela lui aurait fait croire qu’il n’était pas à même de gérer la situation lui-même. Et Mia aurait pu développer la croyance qu’elle a le devoir de venir en aide à son ami Léo dès qu’il ressent la moindre émotion désagréable. Dès lors, un engrenage de codépendance malsaine entre les deux aurait pu se mettre en place.

			
				
					Se situer sur le triangle de Karpman

					Inventé en 1968 par le psychiatre et analyste transactionnel américain Stephen B. Karpman, 
ce schéma met en évidence trois rôles que les individus adoptent inconsciemment 
dans une situation conflictuelle :

					• le persécuteur (celui qui accuse ou domine). Il critique, juge, impose son autorité, voire rabaisse les autres. Il engendre la peur ou la soumission.

					• la victime (celle qui subit et se plaint). Elle se sent impuissante, cherche du secours et ne prend pas de responsabilité pour changer la situation. Elle attire souvent un sauveur.

					• le sauveur (celui qui aide excessivement). Il intervient sans être sollicité, pense savoir ce qui est bon pour les autres et les infantilise. Cela renforce la victime dans son sentiment d’incapacité.

				

			

			L’empathie est un état qui peut paraître difficile à la fois pour ceux qui sont en difficulté et attendent d’être sauvés, et pour ceux qui pensent être sur terre pour sauver les autres.
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			Tout commence 
par soi
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			Dans le milieu du développement personnel, beaucoup de praticiens reprennent l’exemple des consignes de sécurité données aux passagers d’un avion avant le décollage. Ils expliquent qu’il faut d’abord mettre son masque à oxygène avant de chercher à s’occuper des autres, car si vous vous évanouissez, vous ne pourrez pas leur venir en aide. Cette règle me semble très juste. D’ailleurs, s’il y a bien une chose à retenir dans ce livre pour améliorer vos relations, votre communication et créer des liens sains et solides avec votre entourage, c’est bien celle-ci : commencez par vous occuper de vous et apprenez à vous connaître.

			L’importance DE BIEN SE CONNAÎTRE

			
				
					[image: ]

					Pourquoi Marie surréagit-elle aux propos de son mari ?

					Marie discute avec son conjoint, qui lui explique qu’il sort dîner avec ses associés dans un super restaurant. Agacée, elle lui répond qu’elle est contente pour lui, et change de conversation. Son conjoint lui demande ce qui lui arrive, mais Marie est incapable d’expliquer sa réaction. Elle se referme et reste dans le silence.

					Là où Marie « faute », ce n’est pas dans sa première réaction, mais dans son manque de discernement envers elle-même. Elle n’a pas tenté d’observer ce qui se passait en elle et pourquoi elle réagissait de la sorte. Tant de choses ont pu traverser son esprit : le sentiment d’être exclue, un peu de jalousie, la peur d’être abandonnée, une mauvaise expérience passée…

					Comme elle n’a jamais pris le temps de s’observer et de se connaître, Marie ne peut pas expliquer ce qu’il se passe en elle ni répondre à son conjoint, par exemple : « Cette conversation a fait écho à quelque chose qui est désagréable pour moi, mais je n’ai pas envie d’en parler pour le moment. » Au lieu de créer un lien authentique avec l’autre, elle va petit à petit enclencher une détérioration dans sa communication en pensant que personne ne la comprendra jamais.

				

			

			L’idée ici n’est pas de s’engager dans une longue thérapie ni de devenir de ­superhumains qui vont atteindre l’Éveil. La clé réside dans la connaissance de soi en apprenant à identifier ses réactions, ses peurs.

			Pour cela, soyez lucide sur ce qui ne vous plaît pas, prenez conscience que, parfois, vos actions ou réactions sont dues à des croyances ou à des expériences qui appartiennent au passé et qui vous desservent aujourd’hui.

			Observez-vous avec compassion (de vous à vous, c’est sain !) lorsque vous vivez quelque chose de désagréable. Laissez faire votre ego lorsque vous entrez en réaction ou rejetez un comportement chez vous ou chez l’autre et prenez-en note. Mettez-y de la conscience. Plus vous mettrez en lumière toutes ces choses chez vous, plus il vous sera facile d’agir dessus et de les exprimer.

			

			Si vous n’avez pas l’habitude d’observer et de questionner vos réactions, patience ! Nous développerons ce point un peu plus loin. Si, au contraire, vous vous êtes déjà penché·e sur vos réactions et que vous avez observé en vous des peurs qui surgissent ou des blocages, le but à ce stade est simplement d’en prendre conscience, sans émettre aucun jugement.

			
				
					
						
							
							
						
						
							
									
									 Il arrive à tout le monde d’avoir des réactions immatures, des peurs, des blocages, qui font que l’on s’emporte verbalement ou que l’on s’enferme dans une situation. À vous de voir ce qui vous dérange dans votre quotidien et crée des frictions dans vos relations. La responsabilité vous revient de choisir de traiter ces choses par des thérapies, des exercices, ou de ne rien faire.

								
									
									« Plus vous serez au clair avec 
vous, avec vos forces, vos faiblesses,  votre fonctionnement, plus  il sera simple de vous exprimer  et de vous sentir compris·e. »

								
							

						
					

				

			

			Travailler sur son fonctionnement 
et ses blessures

			L’important, c’est donc de se comprendre. Parfait, mais par où commencer ? me direz-vous. Pour améliorer votre communication avec les autres, je vous propose d’abord de comprendre votre propre fonctionnement, votre filtre, celui avec lequel vous percevez et jugez le monde de prime abord.

			Je vous propose un quiz (voir page 29) qui vous permettra d’en savoir un peu plus sur votre perception du monde. Je l’ai créé spécialement pour ce livre, en m’appuyant sur ma formation en psychologie cognitive. Il reprend les archétypes de personnalités définis par Carl Gustav Jung, certains travaux des psychologues John Beebe et David Keirsey qui, par la suite, ont été grandement précisés. Vous pourrez par ailleurs retrouver les travaux de CS Joseph, qui est à l’origine de la synthèse des connaissances sur les typologies de personnalités, sur sa chaîne YouTube1.

			Comprenez bien que vous êtes comme un mille-feuille : votre personnalité et votre fonctionnement sont une superposition d’énormément de couches que la psychologie cognitive aide à comprendre, mais votre vécu, vos traumatismes, votre environnement et d’autres facettes de vous sont également à prendre en compte. Perpétuellement, vous en apprendrez et découvrirez sur vous, c’est toute la magie de la connaissance de soi et du chemin de notre vie.

			L’essentiel est de découvrir les premières couches de ce mille-feuille, pour ne pas vous retrouver dans le flou dès qu’une situation complexe pointe le bout de son nez. Pour le reste, laissez-vous porter par le flot de la vie et acceptez d’être surpris·e par la découverte de nouvelles facettes de votre personnalité.

			[image: ] Trois points à clarifier pour bien se connaître

			[image: ] Écarter la piste des troubles ou spécificités

			On entend beaucoup parler de troubles dys-, de troubles anxieux ou du comportement, de troubles autistiques, de troubles de l’attention, de haut potentiel… Ne partez pas du principe que vous en avez. Ne prenez pas pour argent comptant toutes les vidéos qui circulent sur Internet et dans lesquelles vous croyez vous reconnaître. Si vous avez des doutes, faites réaliser un ou plusieurs diagnostics chez un professionnel. Il est important que vous puissiez conscientiser et comprendre les mécanismes de vos comportements. Le but n’est pas de rejeter la faute sur ces troubles ni de vous en servir comme d’un bouclier, si vous avez des difficultés, mais d’adapter votre quotidien pour vous sentir mieux.

			Des troubles non diagnostiqués peuvent générer une énorme frustration et un mal-être, tant chez les individus concernés que pour leur entourage, à cause de l’incompréhension globale que cela provoque. De même, des troubles diagnostiqués, ou autodiagnostiqués à la va-vite, peuvent induire des conflits internes chez la personne et des blocages avec son entourage.

			Je vais vous donner un exemple qui parlera sûrement à beaucoup d’entre vous. Une personne dans mon entourage a eu énormément de difficultés scolaires dès son entrée à l’école primaire, des problèmes d’apprentissage, d’écriture… Les premières réactions ont été : « C’est un fainéant ! Il n’a pas envie. », « Il est bête… ». Le petit garçon a commencé à manquer de discipline, à chercher querelle à tout le monde ; ses résultats sont allés de mal en pis jusqu’à son entrée au collège quand une enseignante, plus intelligente que la moyenne, s’est demandé si cet enfant ne souffrait pas tout simplement d’un trouble.

			Une série de tests et de diagnostics ont révélé des troubles dys- et un haut potentiel intellectuel (HPI). Des mesures ont été mises en place : prêt d’un ordinateur, évaluation orale et non pas écrite. Les résultats scolaires de cet enfant se sont améliorés et il s’est enfin mieux compris. Mais, car il y a un mais, le mal était fait. De ses 6 à ses 12 ans, on a répété à ce garçon qu’il était un raté. Ce programme s’est installé dans son cerveau : phobie scolaire, croyance qu’il était nul, aucune estime ni confiance en lui. Aujourd’hui, il a cette étiquette « Dys et HPI » collée sur le front, alors que ce diagnostic ne reflète qu’une petite partie de lui. Remonter la pente sera très long pour cet adolescent.

			Personne ne se résume à son trouble !

			Certes, en mettant en lumière ces troubles, une première couche de son mille-feuille a été clarifiée, mais comme vous le voyez, certaines choses restent floues et n’ont pas été prises en compte. Par exemple, qui est cet enfant ? Quel est son tempérament ? son fonctionnement ? Il ne se résume pas à ses troubles ou à un diagnostic. Il porte un prénom, il a une personnalité, un vécu et d’autres choses qui se sont installées en lui, des croyances, des traumatismes et des blessures…

			Nous sommes des êtres tout en nuances, rien n’est binaire chez nous. Notre personnalité peut être paradoxale : nous pouvons aimer quelque chose que nous avons rejeté auparavant, nous pouvons rejeter quelque chose que nous avons aimé. Pour autant, notre personnalité reste la même. Il se peut que deux situations identiques ne nous fassent pas réagir de la même manière car un détail a changé. Le fonctionnement d’un être humain est complexe. Nous ne sommes pas compliqués, nous sommes complexes.

			[image: ] Définir sa personnalité

			Je ne parle pas d’astrologie, d’ennéagramme, d’Human Design ou d’autres modèles, qui sont loin d’être mauvais, mais qui à mon sens manquent de précision. Je les ai testés et les apprécie car ils m’ont apporté des réponses. Ils m’ont aiguillée dans la recherche de ma personnalité mais, en situation réelle, lorsque je me retrouvais face à moi-même, ils ne m’ont pas permis d’agir et j’en garde beaucoup de frustration.

			Ma manière de fonctionner restait floue et je ne parvenais pas à mettre en place des actions concrètes. Par exemple, mon Human Design expliquait mon passé par une relation de cause à effet ; il m’offrait une multitude de chemins à emprunter selon les aspects de ma personnalité, mais avec une trop grande abondance d’informations. Rien ne me permettait de comprendre pourquoi je fonctionnais comme ça dans mon quotidien, ni comment réagir et sur quoi m’appuyer précisément si je me retrouvais dans telle ou telle situation. C’est pourquoi j’insiste sur l’importance de comprendre votre propre fonctionnement, nécessairement différent de celui des autres.

			Nos fonctions cognitives

			En sciences cognitives, on parle de fonctions mentales. Elles se classent en grandes catégories et permettent de déterminer vos modes de perception, de prise de décision, de raisonnement, vos émotions, votre langage, votre mémoire et votre motricité. Le résultat de chacune varie énormément, car vos facultés ne se situent pas au même niveau et, donc, vous pouvez vous retrouver avec des facilités, ou des difficultés, selon les résultats donnés. Lorsque vous réalisez ce test de personnalité chez un professionnel, cela prend au minimum une heure et demie. Votre environnement actuel et celui dans lequel vous avez grandi sont pris en compte. Une série de questions vous est posée et, lors du rendez-vous, une analyse de votre comportement est faite afin de vous expliquer le fonctionnement qui se rapproche le plus de votre réalité. C’est ainsi que vous pouvez comprendre comment votre base mentale, votre inconscient, votre subconscient et votre conscience élevée vont se mouvoir dans votre vie et pourquoi vous réagissez de telle manière dans une situation A, et d’une autre dans une situation B.

			[image: ] Identifier ses blessures

			Vos blessures amènent une autre dimension dans votre communication. On appelle également cela un « trigger », ou un « déclencheur » en bon français ? Cela se manifeste lorsque vous sentez ou voyez arriver en vous une émotion forte, un changement d’attitude ou de posture (langage non verbal) lors d’un échange. Bien souvent, c’est que la situation a activé, ou plutôt réactivé, une blessure ou une expérience désagréable vécue dans votre passé. Rassurez-vous : tout le monde a ce genre de réactions, plus ou moins fortes, et en aura toujours. Là où les choses peuvent être travaillées, c’est dans votre manière de les gérer. Moins vous prendrez conscience de vos blessures, plus vous réagirez fortement et de manière incontrôlable. Plus vous en prendrez conscience, moins votre réaction sera visible et vous arriverez à la canaliser et à l’exprimer à l’autre sans vous sentir envahi·e.

			Je vous propose (voir page 32) un exercice basé sur des questions à but introspectif qui vous donnera une petite idée de ce qui peut se passer chez vous dans une situation donnée, mais retenez que cela ne suffira pas à mettre en lumière tout ce que votre inconscient peut provoquer, ni comment cette partie de notre cerveau vient parfois vous bloquer ou vous empêcher de remarquer des comportements, des blessures, des réactions ou encore des schémas répétitifs. Si vous voulez travailler cet aspect, je vous invite à rencontrer des thérapeutes et à pratiquer des méditations de pleine conscience. Avec beaucoup de recul et sans jugement, vous observerez ce qui résonne en vous ou vous heurte.

			
				
					
						
							
							
						
						
							
									
									Gardez en tête que le travail sur votre inconscient est sans fin. Votre cerveau aura toujours envie que vous occultiez certaines choses et des problématiques reviendront régulièrement, car il faut beaucoup de temps pour les traiter. Il n’y a pas de « fin du jeu » en développement personnel. La finalité est que vous vous acceptiez entièrement, avec vos parts agréables et moins agréables, afin de vous sentir plus léger·ère, en paix avec vous-même et avec votre entourage.

								
									
									« Plus vous prendrez conscience de vos blessures, plus vous canaliserez vos émotions et les exprimerez calmement à l’autre. »

								
							

						
					

				

			

			Vous disposez à présent d’une bonne base de compréhension de vous-même. Elle vous sera en outre très utile si vous souhaitez pousser plus loin l’exploration en consultant un thérapeute.

			

			
				
						1.  https://www.youtube.com/@CSJoseph (en anglais)
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Je vous présente Patelier de la vision familiale ! Pour ceux qui connaissent les vision

boards, cest un peu la méme chose, mais avec la famille.

Munissez-vous de magazines, photos, ciseaux, colle, crayons de couleur, papier car-
tonné ou grande feuille. Un parent peut se charger de récolter les photos que chaque
enfant veut et les imprimer.

Chacun découpe ou dessine des images ou écrit des mots qui symbolisent ses réves et
objectifs personnels pour les six prochains mois ou pour I'année 3 venir.

Puis, tous les membres de la famille inscrivent sur une autre feuille les objectifs ou
) )
projets a vivre ensemble, par exemple : aller dans un parc d’attractions cette année,
partir en vacances, faire de 'accrobranche, féter I'anniversaire de chaque membre de
la famille, faire du jardinage, aller voir des compétitions sportives...

s J g P P

Ensuite, assemblez toutes les feuilles sur un tableau ou sur un mur, la feuille familiale

au centre, pour créer une vision collective de ce que la famille veut accomplir.

Discutez des objectifs et envies de chacun et de toute la famille.
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Cet exercice a pour but de vous aider a formuler un besoin de maniére claire et construc-
tive, dans nimporte quelle type d'interaction professionnelle ot sans avoir 3 attendre un

moment spécifique. Cela peut étre en face a face ou par mail.
Observez et posez un constat factuel, neutre, précis.

Décrivez une situation concréte, sans jugement ni émotion excessive.
Exemple : « J'ai remarqué que ces derniers temps les priorités des tiches changeaient
souvent au dernier moment. » (Attention au ton de votre voix : pas d’agressivité !)

Exprimez votre besoin de maniére affirmative. Dites clairement ce qui aiderait 4 amé-
liorer la situation.

Exemple : « Jaurais besoin de faire plus souvent le point avec toi pour mieux anticiper ces
changements et organiser mon travail plus efficacement. »

Proposez une solution concréte, réaliste et ouverte (sans rien imposer).

Exemple : « Est ce qu'on pourrait planifier un rapide échange en début de semaine

pour préciser les priorités et les délais

Mise en application : un salarié s'adressant & son manager
«J'ai remarqué que nos réunions débordaient souvent et, du coup, J'ai du mal 3
finir mon travail dans les temps. Jaurais besoin qu'on définisse des points clés pour

7n

atre plus efficace. Est-ce quion pourrait tester ga lors de la prochaine réunion
Mise en application : un manager d son équipe

«J'ai remarqué que certaines décisions importantes ne remontaient pas toujours
Jjusqu' moi o temps. Jaurais besoin de plus de transparence sur les difficultés que
vous rencontrez. Est-ce que ga vous conviendrait de me faire un retour rapide chaque
vendredi ? »

cette tentative ne fonctionne pas, reformulez votre besoin en mettant en avant les
conséquences de l'inaction de la personne. Faites le lien entre votre besoin et un enjeu
concret qui parlera a votre interlocuteur (un lien qui montrerait un bénéfice a retirer si

cest fait, ou un manque de professionnalisme de sa part dans le cas contraire).
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Si vous ates cadre, responsable d'équipe ou que vous avez la possibilité de suggérer des

idées 3 vos supérieurs, essayez cet exercice.

Proposez 3 votre équipe ou  vos collégues d'organiser une réunion.

Le jour J, pensez a souligner le cadre bienveillant de cette réunion, en expliquant que
chacun doit se sentir libre de ’exprimer, que nous avons tous nos réalités propres, qu'elles
peuvent dtre communes ou trés éloignées. Précisez que si quelquiun souhaite parler d’un
comportement qui le géne chez 'autre, cela est possible, mais en décrivant son ressenti

face a une situation donnée, sans incriminer personne.

Puiis, laissez la parole au groupe afin que chacun dise ce quiil ressent 3 Pégard de son
travail, de ses conditions de travail, de son entente avec les autres, etc.

Invitez vos collégues a noter, puis & répondre aux questions suivantes, et faites

de méme :

Qulest-ce qui me motive et me permet de bien travailler 7
Exemples : mon autonomie, la clarté des missions, les bonnes relations avec mes
collégues, le bon &qilibre entre ma vie professionnelle et ma vie personnelle...

Quels sont les freins ou obstacles que je ressens actuellement ?
Exemples : un manque de reconnaissance, une surcharge de travail, une commu-
nication floue, mes échanges la semaine derniére avec...

Quel besoin concret pourrais-je exprimer pour améliorer ma situation ?
Exemples : faire un point hebdomadaire avec mon manager, clarifier les priorités,
réduire les interruptions, pouvoir améliorer les échanges avec...

Ensuite, chacun lit & haute voix les phrases suivantes en les complétant a Faide des

réponses données précédemment. Si vous étes nombreux, constituez de petits groupes :

Je me sens bien au travail car [réponse notée avant].
Je me sens freiné-e car [réponse notée avant].
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Pour déterminer votre fonctionnement cognitif complet, il vous faudrait réaliser un
entretien d’une heure ot demie, au minimum, avec une personne formée. Le test
ci-dessous vous aiguillera, mais il ne dessinera pas votre fonctionnement précisément.
Selon votre humeur, votre état d’esprit et la période, vous pourrez en effet répondre
en activant une partie de votre cerveau plus qu'une autre. Si ces questions vous inté-
ressent, je vous invite a consulter mon compte Instagram pour en apprendre plus.
Dans ce quiz, vous serez peut-étre tenté-e de cocher plusieurs réponses. Lidée est de
vous rapprocher de ce qui semble le plus naturel chez vous, pas d'indiquer comment

vous aimeriez &tre. Soyez le ou la plus objectif-ve possible !

Prenez en compte toutes les réponses proposées pour mieux reconnaitre les filtres des
autres et identifier les votres également.

1. Comment préférez-vous prendre vos décisions ?

A. En fonction de ce qui semble le plus logique ou efficace sur le moment.

B. En me basant sur ce qui a toujours fonctionné ou sur des régles établies.

C. En analysant la situation et en pesant les différentes options qui paraissent le plus
durables.

D. Entenant compte de limpact de ma décision sur les autres et de ce que 'estime tre bon.

2. Quelle est votre fagon naturelle de résoudre un probléme ?

A. Je m'adapte rapidement a la situation et trouve des solutions immédiatement
applicables.

B. Je me référe a des expériences passées ou a des méthodes qui ont fait leurs preuves.
C.Jeréfléchis a desidées nouvelles ou & des concepts qui conviendraient a la situation.
D. J'essaie de comprendre d’ot vient le probléme et y réponds en suivant mon instinct.

3. Lorsque vous communiquez avec les autres, quelle est votre priorite 7

A. Etre clair-e, pragmatique et aller droit au but.

B. Expliquer les choses de maniére structurée, détaillée, en m'appuyant sur des &lé-
ments concrets.

C. Partager des idées ou des perspectives sur ce qui pourrait exister.

D. Faire en sorte que chacun puisse Sexprimer et se sentir libre.
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4. Quel aspect de la vie vous motive le plus dans votre quotidien ?

A. Lopportunité d’expérimenter de nouvelles choses ot de me sentir libre.
B. La stabilité et la capacité de maintenir un environnement ordonné.

C. Lexploration intellectuelle, la quéte de vérité ou de perfection.

D. La connexion émotionnelle avec l'autre.

5. Comment décririez-vous votre attitude face au changement ?
A. Je m’adapte facilement, je trouve cela stimulant et y vois une occasion d’évoluer.

B. Je préfére que les choses restent prévisibles, sous contrdle et proches de ce que je
connais.

C. Je le vois comme une opportunité de croissance et cherche plutdt a en tirer profit.
D.Je laccepte s'il est aligné avec mes valeurs profondes et ce que je souhaite offrir au

monde.

6. Qulest-ce qui est le plus important pour vous dans une relation
A. Uauthenticité, la spontanéité et la connexion.
B. La fiabi

C. La stimulation intellectuelle, les discussions approfondies et le respect de la liberté

¢, le respect des engagements et la stabilité.

de lautre.

D. Une connexion profonde, une compréhension mutuelle et des valeurs partagées.

7. Quand vous &tes confronté-e a un conflit, comment réagissez-vous ?

A. Jessaie de désamorcer la situation en trouvant rapidement un compromis.

B. Je mappuie sur des faits ou des principes établis pour régler le désaccord.

C.Je m'efforce de comprendre les raisons du probléme etde le résoudre rationnellement.
D. Jécoute les émotions et les besoins de chacun pour trouver une solution équitable.

8. Comment gérez-vous les imprévus ou les urgences ?

A. Je réagis rapidement et trouve tout de suite des solutions.

B. Je ressens du stress, mais je m'appuic sur mes habitudes ou des régles apprises.

C. Je prends du recul pour analyser et laborer une stratégie efficace.

D. J'essaie de rester calme et d'évaluer les conséquences de ces imprévus en fonction
de mon ressenti.
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Exemple : « Je me suis sentie freiné-e la semaine derniére lors de mon échange avec
X au sujet du dossier Y. J'ai eu impression d’avoir mal fait. J'aurais aimé avoir des
consignes plus précises. »

Les autres écoutent, puis quelqu’un reformule brievement la phrase énoncée
pour Sassurer qu'il a bien compris. Exemple : « i je comprends bien, tu aimerais
plus de clarté avec XXX au sujet du dossier Y. »

Par la suite, chacun réfléchit & une action simple et réalisable pour répondre 3 son
besoin. En groupe, « brainstormez » sur des solutions collectives. Chaque participant
note une action qu'il mettra en place dans la semaine.

Si possible, faites le point sur Favancement des propositions lors d'une prochaine réu-

nion ou en binome.

Sivous n'étes pas en capacité d’organiser ce type de réunion mais que vous avez quelques
collsgues réceptifs, faites-le entre vous, lors d’une pause, par exemple. Puis, faites

remonter les idées au responsable des ressources humaines ou & votre supérieur.

Si votre champ d’action est limité, vous pouvez toujours faire I'exercice de votre coté
avec un collégue ou seul-e, et agir & votre &chelle.
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Ce processus de rééquilibrage émotionnel peut vous étre bénéfique, que vous soyez

hyperempathique ou non.

1

10.

n.

12.

13.

14.

15.

Prenez conscience que vous avez un souci avec votre empathie.

Comprenez que cela vient de votre enfance (d'une hypervigilance pour vous
protégen).

Acceptez lidée que vous avez été victime, sortez du déni.

Sortez de votre schéma répétitif et prenez conscience de votre part de responsa-
bilité dans ce qui est arrivé.

Pardonnez le passé ou acceptez ce qui a été (le sentir réellement dans votre corps).
Travaillez sur votre ego : le reconnaitre, lapaiser, le dépasser.

Définissez vos limites et votre conception du respect.

Prenez soin de vous.

Définissez vos valeurs, travaillez sur F'estime et 'amour de soi.

Repérez ce qui vous vide de votre énergie et ce qui vous recharge.

Soyez attentif-ve 3 vos ressentis pour pouvoir discerner ce qui vient de vos peurs
et ce qui vient de votre intuition.

Développez votre spiritualité, votre sens de la vie, sortez de la culpabilité.
Faites confiance a votre intuition.
Définissez vos envies, vos aspirations, choisissez vos hobbies en conscience.

Cultivez un équilibre entre I'écoute de soi et I'envie d'aider les autres.
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9. Quel style de communication préférez-vous ?

A. Court, simple et axé sur 'action immédiate.

B. Structuré, détaillé et précis.

C. Analytique, conceptuel et stimulant intellectuellement.
D. Chaleureux, empathique et authentique.

10. Que valorisez-vous le plus dans votre environnement de travail ou de vie ?
A. Laliberté de bouger et dagir selon mes besoins immédiats.

B. Un cadre structuré ol tout est bien organisé.

C. La possibilité de créer, d'innover, de me projeter sur le long terme.

D. Des relations harmonieuses et une atmosphére de bienveillance.

RESULTATS
¢ de A

Vous valorisez l'action immédiate, la spontanéité et les expériences concrétes. Votre com-

Majo

munication est pragmatique, directe et orientée vers la résolution rapide de la question
ou du probléme. Vous voyez votre environnement comme une opportunité d'expérimenter
et de répondre aux besoins immediats. Vous privilégiez 'action et la spontanéité dans vos
interactions sociales.

Majorité de B

Vous privilégiez la stabilité, Iorganisation et les traditions. Vous communiquez d'une maniére
claire, structurée, en accordant une grande attention aux détails. Vous cherchez ¢ avoir des
certitudes et appréciez votre environnement en termes de sécurité et de responsabilité. Vous
priorisez la fiabilité et Iorganisation dans vos échanges.

é de C

Vous valorisez I'analyse, l'innovation et les solutions a long terme. Votre communication est

Majo

axée sur les idées, la stratégie. Vous interprétez le monde comme une mine de concepts &
explorer. Vous privilégiez la logique et les perspectives inédites dans votre communication.

éde D

Vous privilégiez I'harmonie, les relations humaines et le développement personnel. Vous

Majo

communiquez avec empathie, chaleur et authenticite. Vous percevez votre environnement
a travers vos valeurs et émotions. Vous priorisez I'harmonie et la compréhension mutuelle
dans vos interactions.
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Puis, exprimez ce qui vous a plu et moins plu dans votre relation. Mettez au clair, 'un
ot I'autre, les aspects de votre relation qui sont peut-dtre & améliorer, changer ou

maintenir.

Posez-vous ces questions chacun a votre tour :
Que puis-je faire pour que tu te sentes aimé-e en ce moment ?
Quel moment récent avec moi t'a rendu-e heureux-se ?
Y a-t-il quelque chose que tu aimerais qu'on améliore dans notre relation ?
Qulest-ce que je pourrais faire qui te montrerait que je te soutiens ?

Vous pouvez aussi reprendre ce que l'autre a exprimé.

Utilisez ce que vous vous étes dit pour définir des objectifs communs, notez vos besoins

respectifs.

Proposez-vous de faire quelque chose ensemble dans le mois ou la semaine qui arrive

(activités, sport, cuisine, ateliers, concert...).

Soctroyer ainsi, réguliérement, des moments a la fois d'introspection et rétrospectifs
est une démarche compléte qui vient combler le « je », car vous exposez votre réalité a
l'autre, mais aussi le « tu » car votre partenaire a son espace pour exprimer la sienne, et
tout cela consolide le « nous » car les besoins de chacun s’harmonisent.

Créez des rituels, comme vous prendre dans les bras le matin avant de partir travailler,

vous faire des massages, aller vous promener ensemble.

Pensez aussi a étonner I'autre. Réservez-lui une petite attention, faites-lui une surprise,
on board ensemble ou créez celui de votre

organisez des dates a la maison. Faites votre vi
couple en y inscrivant vos projets ou objectifs communs.
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F pour Fait, R pour ressenti, B pour Besoin, D pour demande : F.R.B.D. estle mantra que
vous devez garder en téte, la solution d’urgence quand Fautre n'a pas envie de créer un
espace de communication. Elle reprend les étapes déja évoquées, mais 'aspect fermeté
est ici plus marqué.

LES FAITS : décrivez la situation initiale en énumérant les faits, un par un, comme

si vous racontiez une histoire.

Exemple :

«Tout a commencé il y a une semaine par un premier mail dans lequel j'ai demandé s'il était
possible que tu m’envoies le dossier de monsieur Dupont. J'ai eu une réponse favorable de
ta part, m'expliquant que ga arriverait dans I'aprés-midi. Faute de précision sur I'heure,
J'ai renvoyé un mail en réitérant ma demande et en indiquant “pour 15 h 30% J'ai eu cette
réponse : “Oui, calme-toi, ga arrive ! Je t'ai dit dans I'aprés-midi.”

Ji précisé 15 h 30 car cela me permettait de finir mon travail avant 18 heures. Je suis donc
monté-e récuperer le dossier a ton bureau car j'avais du temps, contrairement g toi.

Je me retrouve face d toi, qui me réponds sur un ton & mon sens plutét agressif : “Mais tu
peux pas attendre vingt minutes, c'est pas possible ! T'es obligé-e de venir jusqu'ici pour me

réclamer le dossier ?”

L, j'ai perdu mon sang-froid et je t'ai répondu sur le méme ton : “Ce n'est pas mon probléme
si t'es incapable de faire ton travail dans les temps.” A partir de ce moment-I, les choses
nont fait qu'empirer. Je n'ai plus eu aucune réponse 6 mes demandes et le dialogue n'est

toujours pas envisageable entre nous malgré mes deux tentatives de discussion. »

LES RESSENTIS : expliquez comment vous vous &tes senti-e face a cette situation.
Dans le cas d’une mise au point ferme, inutile d’entrer dans les détails.

Exemple :
«Je me suis senti-e agressé-e par ton second mail. Je suis monté-e dans ton bureau en
croyant arranger la situation : je pensais que ¢'était par manque de temps que tu ne m'ap-
portais pas le dossier. Je me suis sentie attacqué-e lorsque j'ai passé la porte de ton bureau et
que tu t'es emporté-e. J'ai alors ressenti de la colére également. J'ai aussi eu limpression que
tu étais stressée ou sous pression, et que ma venue a pu te mettre en difficulté. Aujourd'hui,
j'ai le sentiment d'étre dans une impasse vu le manque d’amélioration de notre relation.
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1. Essayez d’identifier vos blessures.

Munissez-vous d'uno feuille do papier ou de votre carnet si vous faites déja du journaling.

Notez-y tout ce qui vous blesse, vous fait du mal, crée de la colére ou de la tristesse,
vous semble désagréable, que ce soit chez vous ou dans vos relations amicales, amou-
reuses, familiales, professionnelles. Ne vous censurez pas.

Voici des suggestions pour vous inspirer :
'je me sens mal lorsque mes ami-e's organisent une sortie sans me demander mon avis ;
je suis en colére lorsqu’un de mes parents raconte un événement de ma vie privée au
reste de la famille ou a ses ami-e-

je me sens triste lorsque mon copain ou ma copine est sur son téléphone alors que
je lui parle ;

je me sens mis-e 3 lécart lorsque je vois mes collégues en train de rire  la pause ;

je Waime pas ma réaction lorsque mon fils ou ma fille me répond sur un ton insolent ;
Jaimerais atre plus doux-ce, mais je n'arrive pas & me contrdler ;

je me sens mal lorsque je réagis impulsivement avec ma mére ou mon pére ;

je Waime pas ma réaction lorsque japprends de nouvelles choses : je m'agace trés vite ;

je me sens de mauvaise humeur lorsque la maison n'est pas propre, je rejette la faute
sur les autres et n'aime pas ce comportement chez moi.

2. Puis, faites le lien entre une blessure et une émotion ou un événement passé

Par exemple, quand mes amie's ne me demandent pas mon avis, je me sens exclue car
cela me rappelle des souvenirs d'enfance. Vous pouvez aussi faire le lien avec une blessure
émotionnelle (uneinjustice, un abandon, une humiliation, un sentiment de rejet ou de trahi-
son) ouun besoin important chez vous (besoin d'appartenance, d'amour, de considération).

Sivous &tes familier-ére des thérapies comportementales et cognitives (TCC), faites
un schéma (abandon, méfiance et abus, vulnérabilité, dépendance, carence affective,
exclusion, imperfection, échec, assujettissement, exigences élevées, tout m'est dii).

Vous pouvez aussi utiliser tous ces moyens, si vous étes super fort-e a ce jeu d’obser-
vation ! Le but est d'apporter de la conscience dans ce qui peut se jouer en vous lors
d'interactions avec les autres et de ne plus entrer dans des états d'incompréhension,
de retrait ou de renfermement.

N’hésitez pas a refaire régulierement ce petit exercice pour améliorer votre lien avec
vous-méme et avec les autres.
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Cet exercice est indiqué lorsque les deux parents sont désireux de prendre un moment

avec lour(s) enfant(s) pour mieux le(s) comprendre ot resserror les liens.

Prévoyez une sortie avec un enfant uniquement. Si vous en avez plusieurs, expliquez
aux autres que chacun aura son moment seul avec vous deux.

Autre possibilité, profitez d’un moment calme a la maison pour faire une activité avec
votre enfant : un jeu, des dessins, quelque chose qu'il aime et qu'il aura choisi. Le mieux
reste quand méme de sortir pour &tre en terrain neutre.

Lorsque vous serez bien dans le moment, que vous le sentirez bien, dites a votre enfant
que vous &tes |3 pour Iécouter s'il a besoin de vous, quiil a le droit de Sexprimer et que
clestimportant pour vous quiil se sente écouté et aimé.

Demandez-lui ce qui lui manque pour quiil se sente encore plus aimé.

Pratiquez 'écoute active avec regard appuyé, comme évoqué page 59. Vous sentirez

son petit cceur se remplir d’amour.
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Derniére option, plus introspective

Demandez-vous pourquoi vous avez absorbé les émotions ct les pensées des autres,

pourquoi vous acceptez d’étre impacté-e par des choses qui proviennent de I'extérieur 7

Parfois, nous repartons avec le bagage des autres parce que nous avons nous-mémes des
&motions lourdes. Nous occuper des charges des autres nous permet de ne plus penser

aux notres.

Parfois aussi, notre inconscient nous met en position de victime. Porter les charges des
autres renforce alors ce schéma. Notre inconscient envoie un signal & notre conscient
pour nous dire « trouve de l'aide », « tu as besoin qu’on s'occupe de toi », et appuie de ce

fait sur un sentiment d’abandon.

Ilest important de se poser ces questions, car I'envahissement émotionnel est récurrent
P P q 5

quand on a un profil « d'éponge émotionnelle ». Je me les suis posées 3 une &poque of je
portais les soucis des autres sur mes épaules. Jai fini par comprendre qu'il était plus facile

pour moi de gérer les problémes d'autrui que de regarder les miens en face.






OEBPS/image/P001_128_9782019328856_COM_BIENV_Page_094.jpg


OEBPS/image/Illustrations_CommunicationNonViolente11.png





OEBPS/toc.xhtml

		
		Table des matières


			
						Avant-propos
					
								Introduction


					


				


						POURQUOI A-T-ON DU MAL À COMMUNIQUER ?


						L’empathie au cœur de la communication
					
								 Que représente l’empathie pour vous ?
							
										Tout commence par soi


							


						


					


				


						L’importance DE BIEN SE CONNAÎTRE


				
				
			


		
		
		Liste des pages


			
						1


			    		2


			    		3


			    		4


			   
			    		8


			    		9


			    		10


			    		11


			    		12


			    		13


			    		14


			    		15


			    		16


			    		17


			    		18


			    		19


			    		20


						21


						22


						23


						24


						25


						26


						27


						28


						29


						30


						31


						32


						33


						34


						35


				
			


		
		
		Repères


			
						Cover


						Table of Contents


			


		
	

OEBPS/image/P001_128_9782019328856_COM_BIENV_Page_085.jpg


OEBPS/image/P001_128_9782019328856_COM_BIENV_Page_078.jpg
Pour améliorer la communication entre tous les enfants et vous, il y a un exercice vrai-

ialos.

ment top, que J'ai mis en place dans ma propre famille. Ce sont les réunions fam

Avant de vous lancer, choisissez un meneur de réunion, car vous verrez que lorsquon
ouvre un cercle de parole en famille, certaines choses peuvent ressortir et faire mal
(surtout aux parents). Vous pouvez changer de meneur & chaque réunion. Le meneur
rappelle les régles & chaque début de réunion et veille & leur respect.

Les régles sont trés simples

Ce cercle est un espace de libre expression : personne ne sera jugé, critiqué ou puni
pour avoir dit ce qu'il avait a dire.

est formellement interdit d'insulter ou de crier. Si les esprits s'échauffent, on atten
Il est f ! t interdit d'insult d Siles esprits s'échauffent, on attend
que chacun retrouve son calme pour reprendre la discussion.

est interdit de couper la parole a celui qui exprime ce qu'il a sur le ceeur.
Il est interdit de couper la parole & celui qui exp quil asur |

acun peut donner son avis sur la situation, mais ne doit pas minimiser les émotions
Ch. peut d la situation, doit p i

des autres.
Clest parti !

Prévoyez de quoi grignoter et quelques boissons, ou commandez des pizzas ; dites-

vous que ce moment en famille mérite bien une petite mise en scéne.

Au début, et selon comment s’est déroulée la semaine a la maison, Fambiance pourrait
&tre un peu tendue pour vous, parents. Ce que les enfants ont a dire pourrait avoir
tendance a vous mettre en colére. Pensez a bien rappeler a chacun — et donc a vous-
méme ! - que les émotions qui ont pu &tre vécues concernent des situations de vie, ce
n’est pas la personne qui est visée.

Prenons un exemple : votre enfant vous dit : « Papa, tu as été méchant avec moi, tum’as
dit que jétais nul quand on a joué au foot ! ». En entendant cela, vous vous sentez mal,
car ce n'est pas du tout ce que vous avez dit. Dans ce cas, attendez que votre enfant

termine sa phrase, reprenez-la et demandez-lui si ce qu'il voulait dire est en fait qu'il
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Pour cet exercice, je vous conseille de vous installer au calme, avec votre enfant, pour

créer une petite bulle d'intimité.

Expliquez-lui comment fonctionnent les émotions. Piquez sa curiosité avec une liste

d’émotions et de besoins.
Créez avec Iui un jeu sur ce théme. Commencez par vous dire des choses positives,
comme « je me sens plein+e de joie quand je viens te chercher 3 Iécole car je sais que

je vais te retrouver ».

Puis, exprimez une émotion plus neutre comme « je me sens calme quand je suis ins-
tallére dans le salon avec un livre ».

Ensuite, exprimez une émotion plus désagréable, comme « je me sens agacé-e quand

je vois que le chien a mis de Feau partout aprés avoir bu ».
Laissez votre enfant essayer a son tour. Encouragez-le a le faire.
Quand vous voyez que ga devient facile pour lui, faites la méme chose avec les besoins.

Essayez d'instaurer ainsi un petit rituel entre vous pour nommer vos émotions mutuel-

lement, les comprendre, les accuillr. Vous créerez ainsi un lien plus solide avec votre

enfant. | se sentira en sécurité avec vous pour exprimer ce qui le traverse.
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Colére

About, 3 cran, amer-ére, blessé-e, choqué-e, consterné-e, contrarié-e, en colére, plein-e
dagressivité, faché-e, plein+e de ressentiment, de ranceeur, sur les nerfs.

Agacé-e, dérangé-e, écceuré-e, encombré-e, énervée, enragé-e, exaspéré-e, excédé-e,

excité-e, frustré-e, furieux-se, hors de soi, horripilé-e, impuissant-e.

Peur

Angoissé-e, anxieuxse, confus-e, craintif-ve, désemparé-e, en détresse, spowvanté-e,
hésitant-e, incertain-e, indécis-e, indifférent-e, soucieux-se, soupgonneux-se, sur la défen-
sive, sur le qui-vive, sur ses gardes, tracassé-e, vulnérable.

Affolé-e, apeuré-e, coupable, déconcerté-e, décontenancé-e, désorienté-e, offrayée,

paniqué-e, partagé-e, perturbé-e, surpris-e, terrifié-e, préoccupé

Tristesse

Cafardeux-se, démuni-e, dépité-e, déprimé-e, désappointé-e, désolé-e, en deuil, malheu-

reux-se, maussade, morose, navré-e, peiné-e, triste.

Aigrie, attristé-e, blasé-e, chagriné-e, découragé-e, dégu-e, démoralisé-e.

Sensations corporelles

Apathique, distrait-e, effondré-e, en pleine forme, fatigué-e, fébrile, fragile, impatient-e,
inconfortable, irascible, las:se, lourd-e, refroidi-e, sans élan, sous pression, stressé-e,
tremblant-e.

Abatture, accablée, anesthésié-e, coincé-e, crispé-e, dépassé-e, épuisé-e.

Sentiments agréables

Apaisé-é, comblé-e, attendri-e, conciliant-e, confiant-e, déterminé-

, émerveillé-e, eupho-

rique, fier-ére, passionné-e, joyeux-se, zen, inspiré-e, sécurisé-e, rayonnant-e, réceptifve...
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La relation de couple, et plus largement le « nous », est comme une plante : il faut lui
donner de 'amour, de I'énergie ot du temps, sans qui elle finira par se faner ot mourir.
Il est donc trés important de faire des choses ensemble pour entretenir le lien : des
activités, des sorties, des soirées Netflix... Il faut aussi songer a renouveler ces instants
partagés. Vous accentuerez ainsi la dimension émotionnelle de ces échanges et pourrez
d’autant mieux vérifier que la connexion entre vous est toujours présente.

Voici quelques idées. Pensez a en trouver d’autres si vous sentez que cela commence a
devenir une routine qui perd son sens.

Prenez un bocal ou un bol, du papier et de quoi &crire.

Découpez des petits bouts de papier et &crivez dessus une question comme :
Qulest-ce que tu admires chez moi ?
Quel est le dernier geste d’amour de ma part dont tu te souviens ?

Qulest-ce qui t'attire le plus chez moi ?

Quel est ton meilleur souvenir avec moi jusqu’a présent
Quelle est la chose que je fais qui te rend la vie plus douce ?
Si tu devais me définir en un mot, ce serait lequel ?

Ajoutez autant de questions que vous le voulez.

Placez tous les petits mots dans le bocal.

Piochez-en un une fois par semaine et posez-vous mutuellement la question que vous
avez tirée.

Tous les mois ou toutes les semaines, allez dans un café, au restaurant, dans un parc...

Accordez-vous un moment et un espace pour écouter I'autre et entendre ses demandes.

Utilisez ce moment pour faire un debrief de votre semaine (ou mois) : que Sest-il passé
sur un plan personnel (travail, challenge avec soi, relation) ?
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Cet exercice est particuliérement destiné aux « éponges émotionnelles », dont je fais
partie. Comment fait-on pour ne plus repartir avec Funivers de autre en nous quand on
rentre chez soi ? Clest bien d'écouter les autres, de les comprendre, mais garder tout cela
devient un peulourd a porter a la longue... Il existe plusieurs techniques pour se délester.

La technique de la bulle

Lorsque vous savez que vous allez étre en lien avec d’autres personnes (vous partez
autravail vels oS rendez s uneseiriaamicalasuiiane TaurionRarmilialel Faftes une:
profonde respiration et imaginez une bulle qui se crée autour de vous ; une bulle solide,
de couleur ou transparente, qui va vous protéger des émotions et de ce qui provient
de Fextérieur.

Emettez vraiment lintention d'atre protégé-e de tout ce qui pourrait venir bousculer
votre &quilibre.

Pronez le tomps qu'il faut pour créer votre bulle. Notez que plus vous le ferez, plus cela

sera facile, voire instantané, de mettre votre bulle en place.

La technique de la poubelle

Si, aprés avoir quitté les gens avec qui vous étiez en interaction, vous avez I'impression
d'avoir accumulé en vous des émotions, des énergies, visualisez toutes les choses qui vous
ont traversé-e ou qui ont pu se coller sur vous.

Puis, visualisez un sac dans lequel vous allez placer toutes ces choses, y compris des
&motions ou pensées qui vous appartiennent et dont vous avez envie de vous débarrasser,
c'est le moment !

Fermez ce sac et mettez-le a la poubelle, symboliquement. Si vous croisez une pou-
belle sur votre chemin, imaginez-vous jeter ce sac dedans. Vous pouvez faire le geste en
passant devant, on s'en fiche ! Si cela vous permet de faire comprendre 3 votre cerveau

que vous lachez des émotions, c'est top !

La technique du mantra
Je I'utilise et elle fonctionne trés bien sur moi. Cette technique consiste a se répéter
plusieurs fois « ga ne m’appartient pas », « je te rends tes émotions », « ce n'est pas a
moi ». Trouvez une phrase qui vous parle et répétez-la jusqu'a vous sentir libéré-e.
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LES BESOINS : nommez les besoins que vous auriez aimé voir respectés.

Exemple :
«J'avais besoin d'un peu plus de précision quant & I'horaire de la remise du dossier, pour
éviter de te relancer et de te déranger dans ton travail.
Jaurais également eu besoin de plus de clarté pour comprendre pourquoi ce dossier tardait
& arriver, cela aurait permis d'éviter le quiproquo entre nous.
Joaurais aussi eu besoin que I'on communique sur nos deadlines et impératifs respectifs, pour
pouvoir nous accorder et non agir I'un contre l'autre.
Et aujourd'hui, j'aurais besoin d'ouverture de ta part pour pouvoir rétablir un contact cordial

et professionnel. »

LA DEMANDE : présentez deux pistes pour sortir du Hecage, et si votre interlo-
cuteur refuse toujours le dialogue, faites-lui

Exemple :
«A ce stade, je te propose deux solutions : soit nous parvenons & rétablir une commu-
nication purement professionnelle pour le bon déroulement de nos missions, soit informe
nos supérieurs et leur demande une réunion d'urgence afin de trouver un arrangement et de
pouvoir assurer nos missions correctement. Sans réponse de ta part, j'en déduirai que cest

la réunion qui est la solution la plus approprié

»

RECOMMANDATIONS SUPPLEMENTAIRES.

Utilisez le moins possible le « tu ».

Mettez toujours 'accent sur votre ressenti, votre interprétation des événements.
Prenez le temps qu'il faut, évitez de laisser vos émotions prendre le dessus, car vous
devez maintenir a la fois une posture douce et un cadre ferme.

Gardez bien en téte que, malgré cette situation d’urgence, vous &tes face a une per-
sonne chamboulée dans ses émotions, sa réalité, ses peurs, et qui n'a pas réussi a coexis-
ter avec votre réalite.
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Besoin d’autonomie

Confiance en soi, connaissance de soi, affirmation de soi, approbation, connexion & soi-
méme, choix ot définition de ses réves, buts, valeurs, indépendance, espace pour soi,

liberts, conscience de sa valeur.

Besoin d'interdépendance
Acceptation, accueil de la différence, affection, aide, amitié, amour, appartenance,
&tre apprécié-e, attention, bienveillance, bonté, chaleur, cocréation, collaboration,

communication.

Besoin de célébration
Célébration de la vie, de réalisations, de deuils ou de pertes ; partage des joies et des

peines ; rendre gréce, ritualisation.

Besoin d'intégrité
Assurance, estime de soi, alignement, centrage, équilibre, authenticité, respect de soi,
sincérité, trouver sa place, humilité, volonté.

Besoin de ressourcement
Bien-étre, calme, confort, défoulement, détente, douceur, espoir, expression, expres-
sion sexuelle, fate, guérison, plaisir, rire, sensibilité, soins, stimulation, temps pour soi,

toucher, étre touché-e, tranquillité, stabilité, structure.

Besoin de sens

Accomplissement, action, apprentissage, but, changement, clarté, cohérence, compré-
hension, contribution (3 la vie, a 'épanouissement de soi, des autres), créativité, déve
loppement, discernement, franchise, participation, réalisation, vérité.

Besoin de subsistance
Abri, activité physique, air, eau, lumiére, nourriture, protection, repos, mouvement,

sécurité matérielle et affective, vitalité.

Bes

Amour, beauté, conscience, étre, harmonie, inspiration, intériorité, ordre, paix, présence,

de transcendance

sacré, sagesse, sérénité, silence, simplicité, spiritualité.
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Prenez un moment calme dans la journée ou dans la soirée (idéalement, avant daller
dormir), asseyez-vous 'un en face de Fautre ou allongez-vous. Pour les plus tactiles,
tenez-vous la main ou regardez-vous droit dans les yeux. Si cela vous parait trop difficile
au début, mettez-vous dos a dos.

Chacun a votre tour, nommez trois caractéristiques que vous appréciez chez l'autre,
par exemple :
«Jadore ta fagon de toujours me faire rire quand je suis stressé-e. »
«Je te remercie pour ton soutien quand [indiquez un moment précis]. »
«Jaime la manire dont tu prends soin de nous. »

Prenez le temps d'accueillir les mots de Fautre et, 3 la fin de chaque compliment,
dites : « Merci ! C'est super. Je suis touché-e ». Peu importe comment vous formulez

les choses, mais veillez & exprimer trois notions d’accueil.
Enfin, faites-vous un c3lin pour vous remercier de ce moment passé & deux.

N’hésitez pas a faire cet exercice réguliérement et méme i en faire un rituel avant d'aller

dormir, cela ne fera que consolider votre couple.

Pour les plus timides qui ne seraient pas encore

a l'aise a l'idée d’exprimer tout haut leurs

émotions :
Prenez des Post-it® et de quoi écrire ;
Ecrivez, chacun, trois compliments (mini-
mum) ou attitudes que vous appréciez chez
l'autre, sans montrer ce que vous écrivez ;
Echangez vos Post-it® et lisez-les en silence.
Collez-les dans un endroit visible (sur le Fri-
gidaire, sur un miroir) pour vous rappeler ce

moment positif.

Refaites ce jeu aussi souvent que vous voulez !
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Cet exercice est intéressant a faire avec une personne que vous appréciez vraiment
ot avec laquelle vous souhaitez avoir une connexion profonde. Attention, ce que vous
ressentirez sera fort, mais ne signifie pas qu'il y ait entre vous des sentiments amoureux
ou un lien spirituel fort.

Vous pouvez aussi faire cet exercice avec une personne moins proche, 3 condition qu'elle
vous ait donné son accord. Vous ressentirez aussi quelque chose de fort.

Asseyez-vous I'un en face de lautre.

Expliquez & Pautre que vous allez faire une connexion de cosur & coour et que vous allez

tous deux ressentir des choses.

Fermez les yeux, prenez une grande inspiration et, a 'expiration, rouvrez doucement
les yeux.

Regardez-vous fixement pendant quelques minutes, ou le temps qui vous conviendra.

A un moment, il va se passer quelque chose : un ressenti, un lien fort, une connexion.
Clest quelque chose dlindescriptible, qui se vit. Je vous laisse le découvrir par vous- méme.
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Accepter I'autre et respecter ses idées est la base d’une cohabitation pacifique. Mais si
vous voulez eréer du lien, il devient essentiel d'instaurer une véritable connexion a lautre

et cela passe par votre capacité d’écoute.

L’écoute active, c’est la capacité de se taire ! Je plaisante, mais, en résumé, elle revient
a cela. Dans son principe, la pratique de I'écoute active consiste a étre 3 100 % attentif-ve
a ce que la personne dit. Vous n'étes donc pas sur votre smartphone, la télévision n'est
pas allumée, vous ne regardez pas la table d'a c6té au restaurant, vous nanticipez pas la
phrase suivante dans votre téte ni ne pensez a votre linge toujours étendu dehors alors
qu'il commence a faire gris. C'est étre |3, dans le moment présent, avec la personne qui
vous parle, un peu comme dans les films o vous voyez la personne boire les paroles de

l'autre, sauf que |3, vous écoutez vraiment ce que la personne dit.

A cela, jajoute un regard appuyé, car lorsque la personne parle et que vous la regar-
dez, elle se sent exister vraiment. En 'écoutant attentivement et en la regardant, vous
entrez dans son monde, vous comprenez son monde, et vous devenez beaucoup plus
réceptifve. Elle s livrera d'autant plus, car ce que votre langage non verbal lui renvoie &

ce moment-la, c’est : « Je suis |a pour toi. »

Cet exercice peut paraitre banal, mais observez a quel point cette écoute n’est pratique-
ment jamais appliquée dans votre quotidien, autour de vous, partout.
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Le soir, en allant vous coucher, ou si vous vous brossez les dents en méme temps
) ) ps:
prenez un moment pour vous dire quelle qualité vous aimez chez l'autre et exprimer

votre reconnaissance.

Dites-le les yeux dans les yeux, ou face au miroir si vous &tes un peu timides, cela ajoute

une petite distance qui facilite les choses.
Faites-le aussi souvent que vous le souhaitez.

Si vous voulez créer une connexion intense avec l'autre et qu'il est ouvert a cette
expérience magique, lexercice de connexion de cceur & cceur (voir p. 70) est parfait
pour les couples.

Vous pouvez aussi utiliser le regard appuyé (voir p. 67) et poser une main sur le
coeur de Pautre. Vous observerez que vos coeurs vont se synchroniser. Clest assez

magique, dailleurs !
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Mise en application : un salarié & son manager

Ne dites pas « j'ai besoin de plus de clarté sur mes missions », mais « quand les prio-
rités changent sans que j'en sois informé-e, ga me fait perdre du temps et impacte la
qualité du travail. Un point rapide en début de semaine m'aidercit G mieux anticiper et
nos performances seraient meilleures, ce qui vous ferait gagner des points aupres de la
hiérarchie ».

Mise en application : un manager & son équipe

Ne dites pas « j'aimerais davantage de retours de votre part sur les projets » (risque
d'étre ignoré), mais « sans vos retours réguliers, je prends des décisions qui font abs-
traction de certaines infos et cela peut entrainer une surcharge de travail pour vous. Si
on faisait un point rapide réguliérement, ¢a nous aiderait tous d étre plus efficaces et

moins stressés par les délais ».
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S'est senti triste lorsque vous lui avez dit qu'il était moins fort qu'avant pour faire des
passos. Lorsquiil vous lo confirme, faites-lui comprendre que vous faisiez référence i un
moment précis du match, que vous n'avez pas utilisé le mot « nul », que vous trouvez
qu'il joue trés bien au foot et que vous seriez content de Iaider 3 améliorer ses passes
une prochaine fois.

La minute « Vide ton sac ». Si la discussion ne met en lumiére aucun moment précis,
si les mots qui viennent sont vagues ou les phrases décousues, laissez chacun s'expri-
mer comme il le peut et félicitez la personne lorsqu’elle a terminé. Vous pourriez aussi
rendre le cercle de parole plus amusant en invitant I'un des participants a se placer au
milieu et a sortir le plus vite possible tout ce qui lui passe par la téte, méme si ca n'a
aucun sens. Appelez cela « la minute vide ton sac ». Quand la personne a terminé,
applaudissez-la tous en la félicitant.

En tant que parents, vous aurez peut-&tre 'impression d’un moment de lynchage
pour vous. Souvenez-vous que vous avez des enfants en face de vous, pas des adultes.
lls découvrent leurs émotions, apprennent & communiquer et ils nont pas tous les
codes, méme si ce sont des adolescents. C'est méme pire a I'adolescence : ils vivent
des séismes intérieurs, donc la maniére dont les choses sortent risque d’dtre trés
tranchante.

Ecoutez-vous au maximum. Sivous souhaitez ajouter des régles propres a votre famille,
comme un check  la fin de la discussion, un calin, ou finir par un mot d’amour, faites-le.
Ces moments sont profondément bénéfiques pour tout le monde. Ils permettent de
libérer des poids, des non-dits entre vous et limitent grandement les conflits quotidiens.

Pour les enfants ou les parents bloqués lorsqu'l sagit d’exprimer ouvertement leurs
émotions, leurs besoins et envies (si vous n'en avez pas 'habitude, c’est normal d'étre
pudique), écrivez tous un petit mot ou méme une lettre, que vous échangez et lisez,
ou mettez vos petits mots dans un chapeau et chacun en tire un au hasard et le lit.
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