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« L’homme semble être la seule créature qui puisse, en parlant, se créer des difficultés qui, autrement, n’existeraient pas. »
Wendell Johnson

« La communication est la base de toute relation. »
Le Recueil d’apophtegmes et axiomes,
Adolphe de Chesne, (1855)

« C’est ça que je voulais dire en parlant de politesse, cette attitude de l’un qui donne à l’autre l’impression d’être là. »
Muriel Barbery

Avant-propos
Vivre de belles relations : un élixir de vie
« L’art de vivre, c’est la relation ; sans relation il n’est pas de vie. »
Jiddu Krishnamurti,
Apprendre est l’essence de la vie


Quoi de plus agréable à cultiver que de belles et bonnes relations ? Familiales, amicales, amoureuses ou professionnelles, elles sont une composante essentielle de la vie : sans elles, le vague à l’âme d’une douloureuse solitude (non choisie) est assuré. Ne dit-on pas qu’être, c’est communiquer ?
L’abbé Pierre disait qu’« on ne peut être heureux sans les autres ». Pourtant, tant de relations se délitent et se dénouent sans raisons très claires : malentendus, déceptions, incompréhensions, colère, frustrations. Si vous regardez votre passé, vous voyez des attaches qui n’ont pas duré, qu’il peut vous arriver de regretter, même si c’est « l’autre » que vous incriminez, ce qui est très fréquent. Il serait ainsi l’unique responsable de la cassure – et de votre peine. Sans vous demander si, de son côté, il n’en souffre pas et s’il ne pense pas que vous en êtes la cause.
Il existe des relations qu’il est préférable de couper, car elles font mal, ne portent pas au meilleur de soi-même. Pour des raisons d’incompatibilité, tout simplement, ou en raison d’un comportement pénible à vivre (agressivité, intolérance, mensonge, manipulation, etc.). C’est ainsi : il vaut mieux y mettre fin. Car elles sont toxiques et finissent par être dommageables pour la santé psychoaffective, émotionnelle et physique. Pourtant, et c’est l’objet de ce livre, trop de liens se défont parce qu’ils ne sont pas entretenus de la bonne façon. Or il est inimaginable de vivre bien sans être relié, sans cultiver cet art « relationnel ». Un art qui demande quelques savoirs, des savoir-faire, des savoir-être et des savoir-être avec.
Comme dans d’autres domaines, vous avez votre part de responsabilité : rien n’est jamais acquis pour « toujours », rien ne dure si vous n’y mettez pas du vôtre. Il vous appartient de contribuer au développement et au maintien de relations harmonieuses, et je me propose de vous y aider. Contre vents et marées, j’ai des ami(e)s avec qui les liens sont nourris (de part et d’autre) – et nourrissants ! – depuis parfois plus de quarante ans. Et je suis loin d’être la seule. Alors oui, je peux vous affirmer que c’est possible et le sourire me vient en écrivant ces mots, accompagné de tant de beaux souvenirs. Je disais souvent à mes patients qu’il est important de savoir se tricoter de beaux souvenirs. Je vous le dis aujourd’hui car ce n’est pas un secret : aimer et savoir que l’on est aimé est le seul élixir de vie qui soit à la portée de chacun, de tous, bien qu’en arabe (al-ksir), il ne désigne rien de moins que la pierre philosophale !


Introduction
La vie relationnelle n’est pas un long fleuve tranquille
« Être humain, c’est aimer les hommes.
Être sage, c’est les connaître. »
Lao Tseu


Selon Joyce Carol Oates, « l’art est une forme de communication entre les êtres1 ». Il en va de même pour les rapports avec ses semblables. Or les apprentissages indispensables pour vivre des relations épanouissantes ne sont pas toujours bien transmis ni enseignés. Les difficultés relationnelles sont monnaie courante car bien communiquer ne coule pas de source. (Je n’aborderai pas ici les attitudes et comportements nuisibles à toute forme de relation comme la malhonnêteté, l’insincérité, la violence sous toutes ses formes, la manipulation, le contrôle, l’abus de pouvoir, la maltraitance, la déloyauté, etc., que font subir les « bourreaux » à leurs « victimes ». Je ne traiterai que, mais c’est un vaste sujet, de la communication qui peut être à l’origine de la toxicité d’une relation.) En effet, il est illusoire de penser que les « bons sentiments » suffisent pour que les relations soient exemptes d’obstacles et d’embûches, voire de conflits – dont certains peuvent être douloureux. D’autant plus que, le plus souvent, chacun pense être la « victime » d’un « bourreau » : l’autre. Ce qui peut être le cas lorsque vous avez malheureusement affaire à un grand pervers, à un manipulateur de haut niveau ou autre engeance du même acabit. Dans ces cas-là, mieux vaut rompre la relation le plus rapidement possible2, car il s’agit de relations rendues toxiques en raison de pathologies mentales bien particulières, impliquant très nettement – de la part du « bourreau » – une volonté de nuire à une « victime » devenue son « objet » de jouissance sadique, cruelle et parfois inhumaine, lorsqu’elle se prolonge dans le temps.
Le vivre ensemble est loin d’être une sinécure, malgré les très bonnes volontés : trop d’éléments sont en cause, dont deux, les plus significatifs :
Tous les êtres humains sont différents les uns des autres – comme leur ADN ou leurs empreintes digitales

Tous les êtres humains sont guidés par leur inconscient, qu’ils l’admettent ou non. Malgré leurs efforts, ils ne comprennent pas toujours ce qui leur arrive quand « plus rien ne va ».


La toxicité d’une relation n’est donc pas l’apanage des pervers ou autres psychopathes. Elle naît de situations qui se reproduisent, encore et encore, avec des incompréhensions mutuelles, et chaque interlocuteur, ni « bourreau » ni « victime », peut devenir toxique pour l’autre. Selon vos humeurs, vos façons de faire, de vous exprimer, bref, de communiquer, et selon les contextes, vous pouvez tout autant que l’autre rendre une relation toxique. Et il est inutile de compter sur le changement de quiconque si vous n’envisagez pas vous-même de modifier votre communication. D’autant plus que certaines personnalités, sans être « coupables » de quoi que ce soit, sont incompatibles avec la vôtre.
Chaque être humain, en particulier les adultes, est coresponsable du bon déroulement de ses relations. « Une relation a toujours deux bouts, et il m’appartient d’être responsable de mon bout3. » C’est un lieu commun d’affirmer qu’une relation se construit à deux et qu’il appartient à chaque interlocuteur de faire en sorte qu’elle soit vécue dans les meilleures conditions possibles, même lorsqu’il y a des désaccords, des émotions pénibles ou des ressentiments. Les codes familiaux, loin d’être universels, ne sont pas toujours aidants : il en existe même de très toxiques que vous pratiquez peut-être sans le savoir, en toute bonne foi. Il est donc nécessaire, pour éviter d’être vous-même non pas toxique mais à l’origine de la toxicité d’une relation (la nuance est de taille), de connaître les « secrets d’une bonne communication4 ».
Beaucoup ignorent qu’une alchimie bien particulière – dont la plus grande part est inconsciente – s’établit entre deux interlocuteurs. Ainsi, deux personnes tout à fait équilibrées et bienveillantes peuvent engendrer une relation que l’on peut qualifier de toxique. « L’autre n’est pas nécessairement mauvais, affirme Dominique Barbier. Il peut tout simplement y avoir une mauvaise rencontre entre deux inconscients : la part sombre de chacun stimule celle de l’autre5. » L’épanouissement et la spontanéité, progressivement, s’amenuisent – jusqu’à disparaître. Si une bonne relation amplifie le meilleur de nous-même et nous permet d’évoluer, une relation toxique nous fait perdre nos moyens, douter de nous (et/ou de l’autre), nous rend mal à l’aise, nuit à notre estime de soi ou installe une colère non exprimée. Au point, parfois, de ne plus nous reconnaître dans ces sortes d’échanges, ou de les redouter. Et, plus tard, nous nous dirons : « Comment ai-je pu être ami(e) avec lui (elle), l’aimer, lui faire confiance, etc. ? » C’est ainsi que les histoires qui tournent mal se succèdent : des impasses à répétition dans les rapports familiaux, amicaux, amoureux, professionnels. Impasses relationnelles qui engendrent des émotions et des sentiments d’autant plus pénibles que nul, souvent, ne comprend ni pourquoi ni comment ils adviennent.
Le plus confortable est alors d’incriminer l’autre, jouant alors une partition de « victime » devenant « bourreau » : nous le critiquons et attendons qu’il multiplie ses efforts pour changer. Car « il ne comprend rien, n’écoute pas, n’est pas toujours bien intentionné ». À son tour, celui-ci s’étonne des reproches qui lui sont faits – et se sent « victime » d’une injustice. S’enclenche alors le cercle vicieux dans lequel à tour de rôle chacun devient le « bourreau » et la « victime » de l’autre. C’est ce qu’expliquent la plupart des livres et sites dédiés aux problèmes de communication. Mais l’on y parle surtout de pervers narcissiques, de manipulateurs (jamais au féminin !), de personnes toxiques. Or, dans le rapport à l’autre, tout ce qui émane de soi (une plus ou moins bonne estime de soi, le besoin d’être aimé(e) ou simplement de plaire – ou la peur de déplaire –, les idées préconçues sur l’autre) transparaît au cours des échanges sans qu’il soit possible de le contrôler. Tout est régi par l’inconscient. Il est impossible, pour quiconque, d’avoir conscience de tout ce qu’il exprime lorsqu’il communique, à l’oral en particulier. Comme il est impossible d’avoir conscience du langage de son visage, de son corps, qui sont pourtant très bavards : c’est ce que l’on appelle la communication non verbale (postures, gestes, mimiques, mini-mouvements du visage et du corps) et paraverbale (le ton, la modulation des phrases, les silences, le rythme de la parole, l’emphase sur certains mots, etc.). Elle constitue entre 80 % et 90 % de la communication !
Serait-il si difficile d’accepter d’être soi-même responsable de la toxicité de certaines de ses relations alors que c’est simplement « normal » ? Le simple fait de se poser cette question ouvre sur tout un univers qui apportera une multitude de réponses. Car c’est d’abord l’incompréhension qui déstabilise. Une question, donc, qui va entraîner une meilleure connaissance de soi – à condition de choisir d’être lucide. Quitte, c’est un comble, à interroger les interlocuteurs avec lesquels la relation n’est pas au beau fixe – et à tenir compte de leurs réponses ! Il ne s’agit d’ailleurs pas forcément de fautes ou d’erreurs, mais de modes de pensée et de comportement fondés sur des croyances (dont la plupart sont inconscientes), des valeurs, des besoins, des attentes dans la vie relationnelle, des émotions, des sensations, des sentiments et des attitudes qui, réunis, signent la façon d’établir et de maintenir ses relations. Tant de choses à comprendre, à découvrir ! Un beau voyage à l’intérieur de soi, au bout duquel chacun saura comment et pourquoi il se comporte d’une façon telle que certaines de ses relations en pâtissent – ou pourraient en pâtir. Ce livre décrit les éléments les plus fréquents à l’origine des relations toxiques, qui nuisent à une communication de qualité. Si, au cours de votre lecture, vous vous sentez parfois concerné, il vous appartient de prendre des décisions. Ce qui, j’insiste, ne signifie pas que vous êtes quelqu’un de toxique (pas plus que l’autre) : c’est la relation qui devient ou est toxique. Nous apprenons aux autres à se comporter avec nous : autrement dit, si nous modifions certains aspects de notre communication, il est certain que nous aurons une bonne influence sur notre interlocuteur et surtout que notre relation va prendre de jolies couleurs.
Les relations toxiques pourraient être évitées avec des échanges de meilleure qualité. Or entretenir une relation signifie savoir bien communiquer – avec soi-même en tout premier lieu, ce qui n’est pas toujours simple. À notre époque où les moyens de communication se multiplient, il est nécessaire de s’attarder un moment sur le plus ancien : la parole. Aucune technologie à maîtriser n’est nécessaire : même les bébés communiquent et ils ont tout autant besoin de mots et de regards d’amour que de sommeil, de soins et de nourriture. Pourtant, que de maux ne sont dus qu’à une communication qui ne se répare pas avec des techniciens, mais avec le désir d’entretenir des liens, assorti d’un apprentissage de quelques savoirs et savoir-faire. Car les principales problématiques découlent d’a priori négatifs sur soi et/ou sur l’autre, de malentendus et/ou de jeux psychologiques inconscients. Ainsi, il est nécessaire d’apprendre à bien communiquer et d’être en mesure de comprendre ce qui se passe quand surviennent des difficultés. Votre motivation ? De bonnes relations constituent la nourriture affective, dont tout être humain a besoin pour vivre bien : les relations « valent presque la fortune », affirmait Anatole France, dans L’Orme du mail, publié en 1837.
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3. Jacques Salomé, Pourquoi est-il si difficile d’être heureux ?, Albin Michel, 2007.
4. John Grinder et Richard Bandler, Les Secrets de la communication, Le Livre de Poche, 2011.
5. La Fabrique de l’homme pervers, Odile Jacob, 2017.
1. Une relation met en présence deux personnalités
« La rencontre de deux personnalités est comme le contact de deux substances chimiques : s’il se produit une réaction, les deux en sont transformées. »
Carl G. Jung, Ma vie


Le terme « relation » évoque un lien, en l’occurrence entre deux êtres humains, des « compositions » complexes, originales (les ADN le prouvent). En vous donnant la vie, vos parents ont conçu un être totalement nouveau, unique et différent de tous les autres. En dépit d’une organisation physiologique et structurelle semblable, il n’existe pas dans le monde entier deux individus strictement identiques, même s’ils ont des points communs – plus ou moins nombreux.
Une personnalité, c’est une Vision du monde
« Nous sommes faits d’une même argile,
mais ce n’est pas le même moule. »
Proverbe


Ainsi, une relation met en présence (au moins) deux personnalités différentes : deux Visions du monde (ou cartes, ou modèles du monde). Au fil des années, votre Vision du monde s’est construite avec les éléments suivants :
Ce que vous avez reçu sur les plans génétique, biologique et neurophysiologique. « Le niveau génétique fonde le niveau biochimique, qui fonde le niveau neurophysiologique, qui fonde le niveau comportemental, qui fonde les niveaux relationnels, affectifs1. » Déjà, in utero, l’enfant intègre un code génétique qui lui est propre, ainsi que l’environnement psycho-affectif et émotionnel de ses parents : sa personnalité a commencé à se constituer. Les transmissions transgénérationnelles tiennent aussi une grande place dans cette construction – pour le meilleur et pour le pire2.

Ce que votre famille (ou ce qui en a tenu lieu) vous a donné, transmis : l’héritage psychologique, événementiel et comportemental, l’ensemble de toutes les influences qui vous ont imprégné et façonné (un conditionnement, sur tous les plans). Le milieu familial est pour l’enfant – une argile extrêmement malléable et influençable – un lieu d’apprentissages constants, tacites autant qu’explicites, qui concernent tous les domaines de la vie : valeurs, façons de penser, de vivre, de s’exprimer, ressentir et gérer ses émotions, de se nourrir, s’habiller, se soigner, etc. Ce sont des filtres qui s’ajoutent à l’influence des sous-cultures familiales (milieu socioculturel, religion, idéologies, centres d’intérêt, goûts, etc.). Vos sens (aux compétences réduites, beaucoup moins développés que chez de très nombreux animaux) aussi ont été éduqués : les enfants sont entraînés à voir, entendre, sentir, ressentir et apprécier certains goûts. Ainsi vous apprenez à percevoir votre environnement (matériel et humain) en famille. Et vous y acquérez le langage pour en parler.

Vous êtes également imprégné de votre environnement socioculturel, auquel nul ne peut échapper (un autre conditionnement, également sur tous les plans). La société dans laquelle vous êtes né contribue à vous construire (de façon tacite et explicite) avec tous les éléments constituant votre culture – qui s’ajoutent à la culture et aux sous-cultures familiales.

Ce que vous avez fait (et continuez à faire) de ces conditionnements : la façon dont vous avez perçu et analysé (et analysez encore aujourd’hui) toutes vos expériences (ce que vous vivez et ce que vous observez chez les autres). Dès son plus jeune âge, même sans mot en début de vie, l’enfant a besoin de donner du sens à ce qui passe en lui et autour de lui. Il tente de comprendre (alors que son système nerveux est loin d’être terminé) ce qu’il vit sur les plans instinctif, émotionnel et affectif, mais aussi mental. Il ne cesse d’interpréter ce qu’il voit, entend, ressent, vit, et de faire ses propres déductions.


Les interprétations ne sont pas la réalité
Or les connaissances subjectives (inférentielles) correspondent aux déductions (interprétations) faites à partir de ce que vous observez. Elles peuvent être plus ou moins justes : leur degré de probabilité est variable. « Ce que nous percevons n’est pas le monde extérieur avec ses propres lois, mais le monde “à l’intérieur” de notre peau, avec également ses propres lois3. » Si les déductions sont nécessaires (dans la recherche scientifique, par exemple), elles peuvent créer de nombreuses difficultés dans votre vie relationnelle. Ne serait-ce qu’en déduisant, par exemple, qu’une personne est « bizarre » (ou pire) parce qu’elle n’est pas du même avis que vous. Comment savez-vous qu’elle mérite tel ou tel adjectif ? Cette question, pourtant si simple, permet de remettre en question bon nombre d’interprétations faites à propos des autres – tout autant que de vous-même. Les relations risquent de souffrir inutilement des déductions trop éloignées de la réalité. Car elles en sont plus ou moins proches, selon un curseur posé sur une ligne allant de » totalement faux » à « totalement vrai ».
[image: Illustration]Marcel Proust écrivait, dans À la recherche du temps perdu, que « ce qui pour nous fait le bonheur ou le malheur de notre vie constitue pour un autre un fait presque imperceptible ». Les interprétations sont indispensables pour comprendre les autres, ou le croire, et donc vous adapter en fonction de vos « typologies préfabriquées ». Cependant, vous l’aurez compris, celles-ci peuvent être erronées. En effet, « l’on mesure justement la force des stéréotypes au fait qu’ils reviennent de façon involontaire, sous forme d’évidence4 ». Votre Vision du monde guide votre « décodage » constant des autres.
Car il existe deux sortes de connaissances : factuelles (observables, objectives, scientifiques) ou inférentielles (interprétations, déductions) : deux façons d’observer ce qui vous entoure – et nous-même. Les deux sont très utiles et nécessaires (sans déductions, il n’y a aucune créativité ni aucun imaginaire, souvent à l’origine de découvertes fondamentales), mais il est nécessaire de savoir faire la différence entre les deux.
Comment n’être pas tous différents les uns des autres, même à l’intérieur d’une fratrie puisque, malgré des transmissions et des apprentissages similaires, vous ne les avez pas compris de la même façon ? Demandez à des frères et sœurs – et à leurs parents – de vous raconter un événement vécu ensemble : vous entendrez des histoires bien différentes. Leurs perceptions et leurs interprétations ont été influencées par leur Vision du monde – unique. Ainsi, vous n’avez disposé que d’une liberté limitée pour construire votre personnalité, votre Vision du monde. Et c’est bien ainsi, car « s’il n’y avait qu’une seule vérité, on ne pourrait pas faire cent toiles sur le même thème5 ». Fort heureusement, tout au long de l’adolescence, vous avez eu la possibilité (si vous vous y êtes autorisé et si vous en avez reçu la permission), de remettre beaucoup de choses en question (du moins celles qui étaient conscientes). Bref, votre Vision du monde conditionne l’ensemble de vos perceptions, de vos interprétations à leur sujet et la façon dont vous en parlez. Elle constitue votre personnalité, unique. Avec, bien sûr, des erreurs cognitives d’étiquetage et de logique en lien avec certains filtres. Par exemple, certains ne verront qu’un seul aspect d’une situation, faussant leur interprétation par trop de sélections. D’autres vont opérer une généralisation : « Petit, un chien m’a mordu : les chiens sont méchants. » D’autres encore vont tirer des conclusions trop hâtives, parfois trop influencées par leurs émotions du moment, distordant la réalité. Ainsi naît une Vision du monde.

Au début était la rencontre
Comment choisissez-vous les personnes avec lesquelles vous voulez entamer une relation ? Sur quels critères vous fondez-vous pour évaluer quelqu’un ? Des ami(e)s vous présentent des gens, vous en rencontrez sur votre lieu de travail, au cours de vos activités de loisir : les occasions sont multiples. Il suffit parfois d’un seul regard pour être attiré par quelqu’un, avec, plus ou moins consciemment, l’espoir d’une relation (amicale, amoureuse) – ou tout le contraire. Ce qui se passe lorsque vous voyez une personne pour la première fois vous échappe presque complètement car cela relève avant tout de processus inconscients – tandis que, sur un plan conscient, vous faites peu à peu connaissance. Involontairement, chacun cherche avant tout à plaire (ou à séduire), à donner une idée positive de lui (elle), à faire « bonne impression ».
[image: Illustration]Car il y a ce que vous voulez que l’autre voie de vous et ce que vous voulez voir chez lui. Et réciproquement. C’est un besoin bien humain, un temps où les personnalités se découvrent – pas toujours dans leur authenticité.
Lors d’une première rencontre, sans en avoir conscience, vous vous faites – que vous le vouliez ou non – une première « idée » de ce qu’est une personne. Idée qui sera ensuite enrichie (et parfois très modifiée) après chaque moment passé ensemble. Cette impression initiale est aussi fondée sur toutes les informations que vous recevez sans le savoir. Votre communication est alors immédiatement conditionnée par cette première opinion. Vous ne cesserez d’interpréter ce que vous percevez chez cet interlocuteur (vêtements, présentation de soi, comportements, attitudes, façons de s’exprimer, ce qu’il dit, etc.). Toutes ces déductions sont fondées sur des « typologies » construites tout au long de votre vie : ce sont vos critères (ce qui est important pour vous) et vos filtres. Si par exemple vous avez l’« impression » que la personne en face de vous « n’a pas l’air très aimable », vous resterez sur vos gardes – et elle le « sentira ». Elle pourra alors se montrer quelque peu désagréable en fonction des messages non verbaux que vous lui envoyez : ainsi vous confirmez et renforcer votre intuition. Vous faites exactement la même chose vis-à-vis de vous en fonction de vos croyances sur vous. Si vous croyez que vous n’êtes pas intéressant, votre comportement sera différent de celui que vous auriez si vous aviez une bonne estime de vous. Dans ces deux exemples, la communication ne sera pas de bonne qualité et la relation en souffrira.
Un des regrettés fondateurs de l’École de Palo Alto, Paul Watzlawick, définissait en ces termes une Vision du monde : « synthèse la plus complexe que peut réaliser l’individu à partir des myriades d’expériences, de convictions, d’influences, d’interprétations et de leurs conséquences sur la valeur et la signification qu’il attribue aux objets perçus ». (Le terme « objets » englobant tout ce qui compose l’environnement, humain, matériel ou faisant partie de la nature.) Une Vision du monde est plus ou moins aidante ou limitante, selon qu’elle vous permet plus ou moins d’évoluer et de vous adapter aux situations. Elle se révèle à travers votre mode de vie et surtout votre communication.


Une Vision du monde est constituée de plusieurs éléments
« Ne considère pas le vase mais son contenu. »
Proverbe


Dès votre arrivée sur terre, vous commencez votre grand œuvre : la construction de votre Vision du monde, vision personnelle et unique qu’évidemment vous croyez juste mais que vous confondez très tôt avec LA réalité. Année après année, elle s’enrichira de tous vos apprentissages et de toutes les interprétations des expériences vécues, par vous-même et ceux que vous connaissez. Quels en sont les ingrédients ?
Des systèmes de croyances, des généralisations
Les croyances sont des certitudes non prouvées (fondées sur une ou plusieurs expériences significatives) auxquelles vous êtes très fortement attaché, car elles constituent le fondement de votre personnalité, votre colonne vertébrale psychique. Les croyances sont aussi des filtres au travers desquels vous interprétez la réalité. (Il n’est pas question ici des croyances religieuses encore qu’elles aient un impact puissant sur vos comportements, votre vie émotionnelle et votre attitude devant la vie, sans que vous en ayez toujours conscience.) Elles sont enseignées en famille (de façon implicite et explicite), par l’environnement socioculturel et découlent aussi de votre interprétation de ce qui est perçu et vécu. Les croyances, dont près de 90 % sont inconscientes, existent dans trois domaines : sur vous, sur les autres et sur la vie en général. Il est impossible de ne pas en avoir : elles sont au cœur de votre identité. Celles qui vous concernent ont le plus d’impact sur votre vie, mais les secondes sont aussi très importantes dans la vie relationnelle. Et sans cesse, vous cherchez à les renforcer et à les confirmer grâce à votre interprétation de tout ce que vous vivez, car, pour rester dans votre cohérence interne, vous devez à chaque instant (inconsciemment) vous prouver que VOTRE vision de la réalité EST LA réalité. Si, par exemple, un homme croit que l’amitié ne peut pas exister entre une femme et un homme, il dédaignera les potentielles amitiés féminines – puisqu’il les croit impossibles : il n’aura que des amis masculins, tandis qu’il adoptera un comportement de séduction avec les femmes (qui lui plaisent). Ce processus est tout aussi valable pour les croyances aidantes6. L’essentiel est de retenir que « tout comportement humain dépend largement des conceptions ou prémisses de ses auteurs, car elles gouvernent son interprétation des situations, des événements et des relations7 ».
Les croyances forment un système très complexe qui, dans toutes les situations et chez tout le monde, fonctionne de la façon suivante (inconsciente) :
[image: Illustration]Les croyances s’appuient sur deux structures linguistiques, ce qui permet de les repérer :
	X prouve Y
	X cause Y

	« Il est arrivé en retard donc il ne m’aime pas. »
	« J’ai raté ma scolarité, car mes profs étaient nuls. »




Un des plus grands pièges de la pensée est bien sûr d’être persuadé que ces certitudes sont vraies, toujours. Comme le disait si bien Jacques Prévert, dans son recueil Grand bal du printemps, « il suivait son idée : c’était une idée fixe et il était surpris de ne pas avancer »…
Vos croyances sur les relations
Vous pouvez prendre un moment pour réfléchir aux questions suivantes :
Quels sont les « ingrédients » d’une bonne relation ? Il est préférable de commencer vos phrases par : « Je crois qu’une relation est bonne quand… »

Pourquoi ? (Pour chaque critère, vous expliquez pourquoi.)

Qu’est-ce qui peut rendre une relation toxique ? Sur quels critères vous fondez-vous pour juger qu’une relation est toxique ?


Vos réponses expriment certaines de vos croyances.


Vos croyances conditionnent la façon dont vous vivez vos relations. Si vous croyez que vous êtes responsable pour moitié, de vos relations, vous ferez le nécessaire pour les rendre agréables et enrichissantes.
Vos croyances génèrent des systèmes de valeurs qui concernent tous les domaines de votre vie. Sans le savoir, vous ne cessez de vouloir satisfaire vos valeurs pour rester en accord avec vous-même. Si votre croyance est que les relations avec les autres sont ce qu’il y a de plus important dans la vie, vous aurez des valeurs comme la bienveillance, l’altruisme, la générosité, l’empathie, l’écoute, la disponibilité, etc. (Ces mots correspondent à des valeurs qui sont des termes abstraits.) Si vous croyez que la vie mentale est essentielle, vous aurez des valeurs comme la curiosité intellectuelle, l’envie d’apprendre, le besoin d’informations, d’échanger sur des sujets qui vous intéressent. Si vous êtes végane, vous veillerez à respecter toutes les règles alimentaires pour ne pas transgresser cet ensemble de valeurs concernant le respect de tout ce qui vit et une certaine conception de l’alimentation, de la santé et de la « bonne » façon de vivre. Les systèmes de croyances conditionnent les systèmes de valeurs qui sont à leur service. Ainsi, vous vous sentirez mal à l’aise si une valeur à laquelle vous tenez beaucoup n’est pas satisfaite car la croyance à laquelle elle est reliée est heurtée.
Vous attendez que vos proches partagent les mêmes valeurs que vous (au moins les plus importantes). Alors, plutôt que d’apprécier des discussions avec des personnes qui ne sont pas d’accord avec vous pour développer votre esprit critique et découvrir d’autres éclairages sur un même sujet (sans que vos valeurs soient bafouées), vous privilégiez les échanges avec les gens qui ont les mêmes idées que vous. Il est vrai que c’est plus rassurant et plus tranquille. Mais ça n’aide pas beaucoup à évoluer…
Vos croyances et vos valeurs conditionnent vos attentes, vos désirs, vos besoins – dont vous n’avez pas toujours conscience et qui sont souvent confondus : une attente est un désir, non un besoin. Lorsqu’une attente n’est pas comblée par votre interlocuteur, vous ne vous sentez pas bien sans comprendre pourquoi et la relation peut devenir toxique, surtout si c’est fréquent. Vous risquez d’avoir une attitude et/ou des paroles quelque peu agressives – qui étonneront et froisseront votre interlocuteur si vous ne vous expliquez pas. Ou vous vous enfermerez dans un lourd silence qui lui non plus, ne sera pas compris. La réciproque est tout aussi vraie8.
Croyances, valeurs et attentes conditionnent votre vie émotionnelle, elle-même conditionnée par vos croyances : la boucle est bouclée sur votre personnalité. Des émotions, vous en avez à chaque instant, inscrites d’abord dans votre corps. Lorsque certaines arrivent à la conscience, vous pouvez généralement les nommer (bien que ce ne soit pas toujours simple, les mots parfois manquent et il vous arrive de confondre ce que vous « pensez » avec ce que vous « ressentez ». C’est pourquoi je vous donne une longue liste d’émotions dans l’annexe, ici). Conscientes ou non, ce sont vos émotions qui guident et même conditionnent vos pensées (contrairement à l’adage qui voudrait que « le cœur a ses raisons que la raison n’a pas »), et vos comportements (mots et actes, attitudes) sont l’aboutissement de l’alliance « émotions/raison ».
Enfin, il est nécessaire de savoir qu’à chaque Vision du monde correspond une carte mentale (une certaine façon de penser, de raisonner) et une carte verbale (votre lexique personnel) : « Les mots de notre univers mental sont les symboles de nos expériences9. » Ce qui n’a pas d’importance lorsque vous utilisez des termes dont la définition est la même pour tous (« dénotés »). Or il en va tout autrement avec les mots dits « connotés », c’est-à-dire abstraits, dont chaque individu a sa propre définition. Si vous demandez à dix personnes ce qu’est le bonheur, vous obtiendrez dix définitions différentes. Ces termes connotés constituent l’essentiel de votre vocabulaire. Ainsi, les connaissances factuelles correspondent à ce qui est perçu dans le moment présent et que tout le monde peut observer, de façon objective. Vous regardez votre livre et tous les gens autour de vous voient le même livre. C’est une connaissance objective. Tout le reste, les commentaires sur le livre (son aspect, son contenu), ne sont qu’inférences. C’est pourquoi Rudyard Kipling pouvait affirmer que « les mots sont la plus puissante drogue utilisée par l’humanité ».

L’influence du conscient et de l’inconscient
Ces deux notions, si fréquemment employées, ont peut-être besoin d’être précisées. Vous serez sans doute surpris si je vous dis que la vie consciente ne constitue qu’une toute petite partie d’un individu : une tête d’épingle par rapport à la taille de la Terre… Déjà, tout ce qui n’est pas perçu consciemment l’est inconsciemment. L’inconscient de chacun contient non seulement toute son histoire (événements, émotions, etc.), mais aussi celle de tous ses ancêtres sur les deux lignées, maternelle et paternelle, depuis leur début. Il dispose d’un nombre infini de données auxquelles vous n’avez que très rarement accès. C’est pourquoi c’est avant tout avec votre partie consciente (ce dont vous avez conscience) que vous vous créez des difficultés et des problèmes. Sans les comprendre puisque vous êtes régi par votre vie inconsciente, qui « tient » les commandes de votre vie. Si elle s’exprime dans vos rêves, vous (ni personne d’autre) n’êtes pas toujours capable de les comprendre. Elle peut aussi se manifester dans votre corps : ce sont les maladies psychosomatiques – que les expressions populaires décrivent si bien. « J’en ai plein le dos », « ça me prend la tête », « je ne le digère pas, « ça me donne la nausée », « ça me démange », « je me fais de la bile », « les bras m’en tombent », etc. Quant aux oublis, trous de mémoire, lapsus ou actes manqués (en réalité réussis car ils envoient un message clair), ce sont bien souvent des « fax » envoyés par votre inconscient. À vous de savoir les déchiffrer. Je me souviens d’un patient souffrant régulièrement de psoriasis – en particulier lorsqu’il allait voir ses parents. Il n’avait pas conscience de sa colère à leur égard, mais son corps l’exprimait très bien : un message de son inconscient qui, une fois pris en compte et traité en thérapie, s’est arrêté définitivement.
Boris Cyrulnik, comme tant d’autres scientifiques, confirme l’existence de l’inconscient en s’appuyant sur les neurosciences : « Les avancées des sciences du cerveau confirment les intuitions de Freud sur la réalité de l’inconscient », grâce à trois zones cérébrales bien précises. Ce sont les structures limbiques (siège des émotions et de la sensibilité dans les affects), les aires sensorielles (qui permettent à vos sens de percevoir et de traiter les perceptions) et des zones du cortex (responsables des liens que vous faites entre les objets, les mots et les pensées). C’est ainsi que s’expliquent très bien les psychosomatisations : le système nerveux central traite les mots de la même façon qu’une sensation ; un reproche sera aussi douloureux qu’un coup mais, sans en être particulièrement touché consciemment, et des douleurs physiques vont apparaître… Ou de véritables maladies, messagères de ce qui est vécu dans l’inconscient. Il existe aussi un « inconscient corporel », sans qu’intervienne une seule pensée, qui gère tous vos gestes automatiques.
Il est essentiel aussi de savoir que les inconscients communiquent. Pas seulement en raison de ce que l’on appelle le « co-inconscient familial ». Il vous est arrivé de penser à quelqu’un et cette personne vous envoie un SMS, ou bien vous vous posez une question et votre compagnon vous donne une réponse, etc. Ce ne sont pas des coïncidences. L’on peut sans doute parler d’intuition, mais elle n’est pas seule en cause. Je suis persuadée que l’intuition est la voix de l’instinct – mais ce n’est qu’une croyance… Je disais souvent à mes patients que nous n’étions pas que deux dans la pièce. En réalité, nous étions quatre car nos inconscients communiquaient sans cesse. Combien de fois n’ai-je pas fait l’expérience de deviner ? de savoir ? ce qu’allait me dire un patient ? De la même façon, vous possédez un inconscient collectif dont l’impact sur les membres d’une société est très fort. Sans oublier la communication non verbale (voir ici), celle du corps, qui, lors d’une interaction, s’exprime constamment, sans contrôle conscient possible. C’est votre inconscient qui s’exprime.
Cette instance vous veut généralement du bien, même lorsqu’elle se manifeste à travers des douleurs ou des maladies : elle vous prévient quand vous êtes en danger, que vous avez un problème à régler. Ces signaux, des alarmes, seront de plus en plus forts tant que des solutions efficaces ne sont pas mises en place. C’est pourquoi au lieu de maltraiter le corps, il conviendrait de l’écouter davantage, même si nous vivons dans une culture du dépassement physique de soi, dans un corps voulu « parfait », ce qui ne veut rien dire. Vos sensations, vos émotions et les indications envoyées par l’inconscient dans votre corps demandent à être écoutées avec beaucoup d’attention.
Vous commencez à entrevoir l’influence de votre Vision du monde sur votre communication et donc la qualité de vos relations. Car selon vos croyances, vous êtes capable de rendre des relations toxiques, à votre insu : « Tout comportement humain dépend largement des conceptions ou prémisses de ses auteurs, car elles gouvernent l’interprétation des situations, des événements et des relations10 ». Votre Vision du monde est le prisme au travers duquel vous regardez le monde, votre intériorité autant que le monde extérieur. Et chaque regard l’alimente, constamment, pour la confirmer et la renforcer.

Faut-il forcément se ressembler pour s’aimer ?
L’idée générale qui sous-tend les débuts d’une rencontre (amicale ou amoureuse) est de se trouver des points communs : « il faut » absolument se ressembler pour s’entendre, fonder une relation sur de « bonnes bases ». Les croyances stipulant que « qui se ressemble s’assemble » et que les différences peuvent créer des difficultés sont très partagées. Les nouveaux interlocuteurs se permettent alors de petits mensonges pour s’aligner sur les idées et les goûts (supposés) de l’autre. Comme le dit Irène Pennacchioni11, il ne s’agit pas d’hypocrisie : ce sont des « simulateurs sincères » qui construisent « sincèrement » une réalité à laquelle ils veulent croire. L’altérité (les différences) pourrait installer de la distance – voire des désaccords – et, dans un lieu inaccessible à la conscience, une peur est bien tapie : celle de déplaire – même en amitié. Si la relation se poursuit, il faudra du temps pour se dévoiler. Alors seulement les différences seront acceptées – si elles sont compatibles avec leur vision du monde.
Ce que vous ignorez peut-être, c’est que vous choisissez vos ami(e)s et vos partenaires de vie de façon d’abord inconsciente (mais les inconscients communiquent !). Vous aurez peut-être du mal à croire que votre inconscient parvient à vous faire trouver belle une personne chez qui, lorsque la relation est rompue, vous ne voyez plus rien de séduisant. Pour des amoureux, il semble qu’un immense « travail » soit accompli par chaque postulant pour déformer la réalité afin que l’autre ressemble à l’idéal rêvé et afin de correspondre à l’image demandée (tacitement). Rêve et réalité doivent, un temps, se ressembler : c’est le but de la parade amoureuse. Le traitement des informations est soumis aux émotions et aux attentes – rarement à la seule raison (existe-t-elle ?). Comme un enfant découvrant un trésor : un modeste caillou devient précieux ! Quant aux perceptions, elles subissent tant de distorsions qu’il est impossible de parler d’objectivité. Avec une si forte envie de croire en vos « diagnostics », vous finissez par être sûr de vous. Einstein disait que « c’est la théorie qui décide de ce que nous sommes en mesure d’observer »…
Et puis un jour, la réalité s’impose. L’un et l’autre se regarderont tels qu’ils sont : ils deviendront de vrais amis ou de vrais compagnons de vie – ou bien, déçus, se sépareront, persuadés qu’ils ont été « trompés ». La confrontation avec la réalité peut être heureuse ou malheureuse. Je suis étonnée que tant de couples décident de faire une thérapie, alors que jamais je n’ai été sollicitée pour une thérapie « d’amitié ». Pourtant, les ruptures amicales peuvent être très douloureuses. Pour vous remonter le moral, je peux vous affirmer que je connais des couples existant depuis de nombreuses décennies et qui se regardent avec autant d’amour qu’aux premiers temps de leur rencontre. Leur secret ? N’ayant pas cherché à inventer une réalité qui n’existait pas, ils n’ont pas été déçus. Il y a peu, j’entendais un mari dire à sa femme (depuis vingt ans) : « Reste comme tu es, ma femme, surtout ne change rien », alors qu’ils venaient d’avoir une discussion un peu tendue autour d’un sujet sur lequel ils n’étaient pas du tout d’accord.
 
Tous les éléments qui composent une Vision du monde (il y en a d’autres, je vous ai donné les plus importants) la rendent totalement cohérente. Ils sont interconnectés et interagissent constamment entre eux. C’est grâce à eux que nous sommes en mesure de comprendre notre environnement et d’y réagir, de nous motiver et de donner un sens à notre vie. Pourtant, pour reprendre les termes d’Umberto Eco dans Le Nom de la rose12, « nous lisons la carte, et nous croyons lire ainsi l’ordre du monde. Mais la carte n’est pas le territoire, elle n’est qu’une construction de notre esprit. Rien ne nous garantit que la carte soit exacte ». Cette notion de Vision de monde induit nécessairement des difficultés relationnelles : elles font partie de la vie, à tout âge. Elles trouvent leurs sources dans votre rapport à vous-même et à autrui. Avec, bien souvent, l’impression que les mêmes histoires se répètent, inexorablement, comme des impasses ou des murs qui se dressent devant vous. Qui génèrent un florilège d’émotions fort pénibles – jusqu’à, parfois, en devenir dépressif ou tomber malade. Il est douloureux de prendre conscience qu’aucune famille n’est parfaite, pas plus qu’une amitié ou une histoire d’amour. Pour ce qui concerne la vie professionnelle, je n’imagine pas que quiconque ait nourri une grande utopie à son sujet, bien que l’épanouissement professionnel soit une « vraie » réalité.
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2. La communication donne sa vie à la relation
« Une clé en mains pour nouer des relations humaines n’existe pas, la clé infaillible est la bonne communication. »
Aïcha El Alaoui


Le décor est planté : après la rencontre, dès l’enfance, une relation commence à vivre sa vie, ou plutôt les interlocuteurs lui donnent vie. Comment ? Ils communiquent.
Une relation ne peut pas exister sans communication
Il est impossible d’envisager une relation sans communiquer, d’une façon ou d’une autre. Même avec un animal. Lorsque des personnes viennent consulter un thérapeute pour des problèmes relationnels, elles disent toutes (ou presque) : « La communication est impossible entre nous », « On n’arrive plus à se parler ». La première question à poser est évidente : « Que voudriez-vous dire que vous ne dites pas ? » Question qui provoque un « blanc », car elle déstabilise un instant. En effet, les difficultés relationnelles (tous domaines confondus) sont celles qui, en dehors des maladies graves, des deuils et des situations matérielles extrêmement précaires (comme l’exil ou le chômage de longue durée), sont les situations les plus douloureuses. Or votre façon de communiquer est constamment sollicitée : qu’il s’agisse tout simplement de se saluer, d’exprimer des idées et des émotions – ou d’écouter un interlocuteur vous en parler, émettre ou recevoir des demandes et des critiques, gérer des malentendus ou des conflits, choisir de dire « oui » ou « non », formuler des compliments, remercier, entamer une conversation ou y mettre fin, etc.
Quand la communication est bonne
Il est simple de définir les effets d’une « bonne » communication : les personnes se sentent bien ensemble, comprises. Les messages reçus correspondent aux perceptions, interprétations et attentes inconscientes, chacune est rassurée, sur elle et sur l’autre. L’écoute est de bonne qualité, les réactions à leurs propos sans mauvaise surprise. Ce qui implique qu’elles se connaissent (comme elles se connaissent elles-mêmes) : ainsi, elles savent mieux gérer les désaccords – qu’elles acceptent, car elles se respectent l’une et l’autre. Elles s’affirment sans juger ni critiquer, ni culpabiliser, se soutiennent mutuellement sans s’imposer. Elles se sentent suffisamment en confiance pour se permettre d’être spontanées. Elles éprouvent du plaisir à être ensemble, à échanger, à se taire aussi. Leur communication est fluide, sans arrière-pensées. Il n’y a ni « bourreau » ni « victime : une bonne relation n’est en aucun cas un jeu de pouvoir, leur communication est fluide car aucune n’a quelque chose à prouver (qu’elle « a raison », qu’elle « est meilleure », etc.).
Elles ont peut-être lu l’excellent livre de Marshall B. Rosenberg1 sur la nécessaire empathie, elles ont appris les principes d’une bonne communication, ou sont, de façon innée et intelligente, simplement douées pour bien communiquer et entretenir de bonnes relations. Elles ont un langage clair et vérifient qu’elles sont bien comprises, savent mettre la juste dose d’émotion dans leurs échanges. Elles restent dans leur cohérence interne et permettent à l’autre de respecter la sienne. Elles savent que la réalité de l’autre est différente de la leur, avec aussi des similitudes, et que les différences, contrairement à ce que l’on croit généralement, peuvent aider à évoluer, s’enrichir, élargir sa Vision du monde en toute sérénité. Une bonne communication éloigne l’aigreur du sentiment de solitude – quand elle n’est pas recherchée. Auquel cas, ce désir est respecté.
Même seul, vous communiquez avec vous-même, sur vous ou dans des dialogues imaginaires avec d’autres. Personne n’échappe à la communication, même sur une île déserte puisque vous êtes votre premier interlocuteur. Les compétences de communication de chacun sont sans cesse activées : elles vous rendront plus ou moins à l’aise selon qu’elles sont ou non de bon aloi, adaptées ou non au contexte (qu’il s’agisse de vous ou de votre interlocuteur).

Quand on ne s’entend plus, qui est le bourreau, qui est la victime ?
Il y a des jours où rien ne se passe comme vous le voulez : déjà en vous levant, vous ne vous sentiez pas au mieux de votre forme. Nuit agitée, soirée trop arrosée, problème à résoudre… la « mauvaise humeur » arrive à tous et empêche de bien communiquer. La colère, la frustration, parfois la tristesse, l’inquiétude sont trop présentes pour être disponible à l’autre. Et la situation empire car au lieu de prendre un moment, seul, pour vous détendre, méditer quelques minutes, écouter une musique douce, vous restez stressé (et alimentez votre stress), énervé, et vous risquez de stresser votre interlocuteur et/ou de saupoudrer de la toxicité dans votre relation. Presque inévitablement, vous vous sentirez « victime » (de la vie, de vos soucis…) et vous adopterez soit une position « basse » : plaignante, soit une position « haute », celle du « bourreau » qui passe ses nerfs sur l’autre.
Et puis, sans qu’il s’agisse d’un « mauvais jour », il vous arrive de vivre des relations qui ne vous satisfont pas, qui ne répondent pas à vos attentes et vous en faites porter la responsabilité à l’autre : c’est plus confortable, mais est-ce toujours juste ? Il est inutile d’attendre de quelqu’un ce qu’il n’a pas en lui, qu’il ne peut donc pas vous donner : de trop nombreux couples souffrent de cette évidence. Lorsque ces situations se répètent trop souvent, la question : « Et si le problème venait de moi ? », pourrait modifier l’angle sous lequel vous évaluez cet interlocuteur. En famille, au travail, avec vos ami(e)s ou dans votre couple, il est impossible que vous n’ayez jamais votre part de responsabilité. Quant à savoir « qui a commencé », ce n’est pas la bonne question : quelle importance ? Une interaction n’a pas de fin en soi : vous la reprenez là où vous l’avez laissée.
Le plus souvent, les mêmes causes produisent les mêmes effets : il est utile d’y réfléchir chacun de son côté (avant d’être en mesure d’en parler ensemble), car il s’agit d’une coresponsabilité impliquant des changements chez les deux interlocuteurs sur leur façon de communiquer. Sachant que c’est plus facile avec certaines personnes qu’avec d’autres. Tout va dépendre de la fréquence, de la répétitivité des mêmes difficultés, de leur nature aussi, et des personnes avec qui elles se présentent.
Fort heureusement, vous pouvez remédier à ces problèmes si chacun admet ses erreurs, ses maladresses. C’est un « mal » pour un bien car vous apprendrez à mieux vous connaître, à mieux vous comprendre – vous-même et l’autre. La mauvaise foi et la psychorigidité sont les seuls obstacles insurmontables. À moins de décider que cette relation a fait long feu et qu’il vaut mieux en finir – sans amertume ni regret.
Pourquoi croyez-vous que les parents se plaignent de leurs adolescents qui ne les écoutent pas – tandis que ces jeunes regrettent que leurs parents ne les comprennent pas –, alors que peu d’entre eux (parents et enfants), prennent la peine de se parler ? Car, et c’est valable à tout âge, dans tous les contextes, les plaignants se décrivent comme des victimes. Jamais, ni les uns ni les autres ne voudraient admettre leur part de responsabilité. Et pourtant… comme le dit Marshall B. Rosenberg, « les mots sont des fenêtres ou bien ce sont des murs2 ».


Une communication de qualité pour une relation de qualité
Communiquer veut dire « faire connaître, partager, transmettre, se mettre en relation avec, s’exprimer, parler », dit Le Petit Robert (2014). « Entrer en relation avec l’autre, c’est aussi avoir la capacité d’écouter l’autre dans ce qui le touche personnellement. C’est pouvoir l’entendre affirmer ses convictions, ses désirs, ses attentes, le laisser parler de la façon dont il se vit, de son ressenti3. » Dès que vous communiquez, vous entrez dans une relation d’influence réciproque.
En effet comme le précise encore Le Petit Robert, la communication est « un lien d’influence réciproque entre des personnes ». Tout est dit. Cette réciprocité implique immanquablement la coresponsabilité que j’évoquais : chaque interlocuteur (vous, moi, l’autre) est responsable de la qualité – ou de la toxicité – de la relation.
Pour les systémiciens (les chercheurs, sociologues, psychiatres et psychologues de l’École de Palo Alto, qui nous ont tant appris sur la communication, se fondant sur la cybernétique), cette interdépendance peut se représenter ainsi, A et B étant les deux protagonistes de la relation : A (l’émetteur) influence B (le récepteur) qui, à son tour, influence A par sa réponse, et ainsi de suite durant tout le temps de l’interaction. Il s’agit d’une conception circulaire (et non linéaire) de la communication puisque l’influence est réciproque. Ce qui amène un autre principe, fondamental : on ne peut pas ne pas influencer. Si vous me demandez quel est le meilleur restaurant près de chez moi, je vais vous influencer (vous me l’aurez demandé). Ce qui, vous l’aurez compris, n’est pas anodin : en tant que A, sans le vouloir, vous avez pu avoir une expression ou un mot interprété par B de telle façon qu’il ressent une émotion à laquelle vous ne vous attendiez pas. Sa réponse immédiate, guidée par cette émotion (exprimée clairement ou non, mais visible en non-verbal), va à son tour provoquer en vous un ressenti qui vous fera réagir d’une certaine façon, etc. C’est le feed-back, constant tout le temps de l’échange (l’interaction). La réponse (verbale ou non) du récepteur agit comme un boomerang avec ce que dit (ou fait) l’émetteur. En réalité, vous ne savez ce que vous avez dit qu’en fonction de cette réponse.
Car « tout effet rétroagit sur sa cause » : ainsi les réactions de votre interlocuteur vous renseignent sur la façon dont vous communiquez avec lui – et réciproquement. Si vous en tenez compte, vous êtes un excellent communicateur et vous savez entretenir de bonnes relations, agréables et épanouissantes pour chacun.



1. Les mots sont des fenêtres (ou bien ce sont des murs), La Découverte, 2016.
2. Ibid.
3. Jacques Salomé, Oser travailler heureux. Entre prendre et donner, Albin Michel, 2000
3. Les deux modes de communication
Nous communiquons selon deux modes : verbal (les mots) et non verbal (ce que dit le corps).
La communication verbale
« Les plus beaux mots du monde ne sont que des sons inutiles si on ne les comprend pas. »
Anatole France


Je commencerai par une bien triste nouvelle : les mêmes mots n’ont pas toujours le même sens pour tout le monde, ce qui ne simplifie pas la communication.
Les termes concrets et abstraits
J’ai déjà abordé le sujet : vous utilisez des termes « dénotés » qui veulent dire la même chose pour tous. Si je veux acheter un pantalon, la vendeuse saura de quoi je parle. Il m’appartiendra de préciser ce qui me plaît et là, c’est parfois un peu plus compliqué : nous entrons dans la subjectivité.
Quant aux mots abstraits (« connotés »), leur signification n’est pas universelle : ils ont le sens que vous leur conférez en fonction de votre réalité. Je me souviens d’un couple, dans le métro, qui parlait d’une jeune fille. La femme disait : « Elle est très jolie, je la trouve bien faite », tandis que son époux lui répondait : « Pas du tout, elle est grosse ! » Et tous deux d’insister : « Pas du tout, elle n’est pas grosse ! – Si, je te dis qu’elle est grosse ! », etc. Si votre interlocuteur utilise les mêmes mots que vous, chacun ne leur donne pas forcément le même sens, ce qui peut très rapidement provoquer le sentiment de ne pas se comprendre – et parfois blesser involontairement ou provoquer bien des désaccords.
[image: Illustration. Ce sont exactement les mêmes photos, mais la tour de droite paraît plus penchée. Un sujet de discussion dont le ton peut monter…]Ce sont exactement les mêmes photos, mais la tour de droite paraît plus penchée. Un sujet de discussion dont le ton peut monter…
Ainsi les mots ne recouvrent pas forcément une même réalité… Sans oublier les déformations et les altérations de certaines de nos perceptions (la vue et l’ouïe, le goût et le toucher) illustrées par les deux exemples de ces pages. Et si ces images sont de véritables illusions d’optique, souvenez-vous que votre Vision du monde n’est souvent qu’une illusion.
Pour Alfred Korzybski, le père de la sémantique générale (dont se sont largement inspirés les pères de la PNL), il existe une confusion entre une réalité objective (vous pouvez affirmer que vous voyez deux photos d’une tour) et la réalité subjective (tout le monde ne sera pas d’accord pour affirmer que les cercles centraux du dessin ci-dessous sont de la même taille : il faudra les mesurer). Depuis des millénaires, la société occidentale a adopté une pensée binaire (tout est blanc ou noir), issue des travaux du grand philosophe grec Aristote, pour qui tout ce qui n’est pas vrai est faux – et réciproquement. Ce qui est… faux et surtout très limitant, je dirais même sclérosant pour la pensée car la nuance en est absente. Or ce mode de pensée fait partie des inconscients collectifs occidentaux. Pourtant, qui n’est pas gentil (dans ce contexte et à ce moment-là) n’est pas forcément méchant… Ainsi naissent bon nombre de difficultés pour se faire comprendre et comprendre l’autre qui enclenche le mode « bourreau/victime ».
[image: Illustration. Les cercles du centre sont de la même taille, si, si…]Les cercles du centre sont de la même taille, si, si…
Claude et François discutent de l’importance des liens affectifs pour avoir une vie équilibrée. Pour Claude, ces liens sont essentiels, rassurants, indispensables car ils unissent des personnes par des sentiments agréables sans lesquels la vie n’aurait pas de goût. Son discours n’est pas dénué d’émotions. Pour François, ces liens représentent des chaînes qui lui donnent l’impression d’être ligoté, enchaîné aux autres, et d’avoir trop de contraintes. Il parle avec véhémence. Claude, qui ignore ce que les termes « liens affectifs » évoquent pour François, s’agace de constater que son interlocuteur est très tranchant et presque irrité en parlant de ce sujet qui, pour lui, est très plaisant. Il ne comprend pas pourquoi, car il n’imaginait pas qu’un tel discours soit possible. L’un et l’autre refusent d’admettre qu’ils sont différents et que chacun a raison, pour lui.

Prenons le mot « peur » : il n’aura pas le même sens pour une personne qui vient d’un pays bombardé que pour un adepte du saut à l’élastique – qui en recherche l’intensité, pour son plus grand plaisir. « Plaisir », encore un terme très connoté. Il en va ainsi de tous les mots abstraits. Comme aussi ceux qui désignent les valeurs, souvenez-vous : en général, les « conflits de valeurs » sont les plus fréquents, comme dans l’exemple ci-dessus. Celles de Claude concernent l’importance de la vie affective, tandis qu’à l’évidence, la liberté est une valeur majeure pour François. Les concepts comme le bonheur et le malheur, le juste et l’injuste, le bien et le mal, la justice et l’injustice, etc., sont des termes connotés.

Les réactions émotionnelles
Quand un symbole évoque la même chose pour vous et votre interlocuteur, vous vous comprenez, vous vous sentez en confiance. (Comme par exemple un objet religieux, disons un missel pour les catholiques : pour les autres, ce n’est qu’un objet sans signification affective particulière.) Cette compréhension n’est possible que parce que vous lui donnez tous deux la même signification et que votre réaction émotionnelle liée à ce symbole est identique. Lorsqu’au cours d’un conflit idéologique à l’échelle d’une société, un drapeau est brûlé (comme le drapeau américain en Iran il y a quelques années), la réaction des Américains est émotionnellement très puissante : il s’agit d’une réaction sémantique – en l’occurrence recherchée. Or il ne s’agit, en réalité, que d’un simple morceau de tissu qui est brûlé, mais le symbole qu’il représente est très fort.
Les réactions sémantiques peuvent induire de nombreux problèmes dans une relation, jusqu’à la rendre toxique si les interlocuteurs ne se connaissent pas suffisamment. Si vous parlez de racisme à une personne qui en a subi les affres (ou des proches) et que vous l’ignorez, elle va immédiatement confondre le mot avec ce qu’il représente (il est très « chargé » de souffrances) et se sentir vraiment mal. J’ai entendu récemment deux personnes, des amis, parler d’un grave sujet de société : les migrants. L’un déplorait leurs terribles conditions de vie après un exil forcé et un voyage très périlleux. Une empathie expliquée par l’exil forcé de ses grands-parents : il se sentait personnellement très concerné par cette problématique. Tandis que l’autre évoquait, avec une certaine colère, les problèmes et la gêne que ces personnes engendraient pour ceux qui logent à proximité de leurs campements. Deux visions du monde s’affrontaient sur la base d’un seul terme représentant une même réalité, mais considérée sous un angle très différent, personnel. Comme ils tenaient à leur amitié, ils se sont expliqué les raisons de leurs propos et ont décidé de ne plus en parler. Il s’agissait pour chacun d’eux d’une réaction sémantique. Ainsi, une relation peut être parasitée par l’écho affectif, émotionnel, de certains mots. C’est ainsi que des interlocuteurs se sentent « victimes » de l’incompréhension de l’autre, vu comme un « bourreau ». D’où viendrait l’immense pouvoir manipulatoire non seulement des publicitaires, mais aussi des politiques, des prêcheurs, des charlatans (en médecine, psychologie, spiritualité) religieux, etc., sinon de cette réponse sémantique ? Leur but est de convaincre et rien n’est plus convaincant que la « bonne vibration émotionnelle » !
Certains linguistes appellent ces « réactions réflexes » liées à un fort impact sur les émotions, et/ou l’affectivité, le « halo affectif » du discours. C’est pourquoi il est si important de savoir différencier l’émotionnel du contenu du message. Cette confusion existe aussi entre le passé et le présent : vous réagissez à certains mots en fonction d’expériences vécues il y a parfois longtemps. Le mot devient un déclencheur émotionnel (comme la madeleine de Proust) alors que la situation n’est plus du tout la même aujourd’hui. La pensée rationnelle cohérente semble disparaître et… « la communication est devenue impossible » !
Vos croyances sur la communication
Vous pouvez réfléchir à vos croyances sur la communication :
Noter trois raisons (ou plus) qui peuvent entraver un processus de communication. Expliquer pourquoi avec des exemples vécus précis.

Pensez-vous qu’il existe des gens plus doués que d’autres pour communiquer ? Pourquoi ?

Que pensez-vous de vos talents de communicateur(e) ? Qu’en disent vos proches ?


Vos réponses sont l’expression de vos croyances sur ce sujet.
 
Se repérer dans la ville : exercice à faire à deux (ou plus)
Voici deux schémas identiques, A et B. L’emplacement de divers bâtiments est indiqué sur A. B n’a que le tracé des rues. Le joueur qui a le schéma B doit placer ces bâtiments en fonction des explications données par le joueur qui possède le schéma A. Le sens dans lequel tenir la page est libre. Faites-le : vous verrez que ce n’est simple ni d’expliquer, ni de comprendre.
Schéma B :
[image: Illustration]Si vous souhaitez faire l’expérience, vous pouvez télécharger ces schémas sur le site des éditions Larousse : www.editions-larousse.fr/TantotVictimeTantotBourreau
Bon courage !



Les tribulations d’un message
Comment se forme et que devient le message passant de l’émetteur au récepteur ? Il subit plusieurs traductions.
Première traduction : ce que vous dites ne correspond pas exactement à ce que vous vous dites. Il existe déjà un décalage entre vos perceptions, vos sensations, ce que vous en pensez (traitement de l’information, infidèle à la « vraie » réalité) : vos interprétations.

Deuxième traduction : ce que vous dites (l’encodage) ne correspond pas exactement à ce que vous voulez vraiment dire. Il est difficile de trouver les mots les plus justes pour partager votre expérience. Les traducteurs professionnels et les poètes le savent bien… Chaque message fait un long voyage dans les circonvolutions de votre système nerveux !

Troisième traduction : ce qui est entendu n’est pas exactement ce qui est compris par le récepteur. Il utilise ses propres clés de décodage pour comprendre le message – qui est alors interprété avec plus ou moins de justesse.


Si vous ajoutez les possibles perturbations extérieures (bruits, interruptions, etc.) et internes (plusieurs pensées à la fois, commentaires sur ce qui s’est dit, se dit et va se dire, diverses sensations : faim, douleur, etc.), vous admettrez que ce pauvre message est bien malmené et qu’il a peu de chances d’être correctement compris. Encodage et décodage sont influencés par les Visions du monde : les cartes mentales et les cartes verbales. Tout message étant soumis à rude épreuve, il ne peut exister de compréhension totale (à 100 %) entre un émetteur et un récepteur. Le contenu subit à la fois une distorsion et une déperdition d’informations évidentes. Quand il ne s’agit pas de malentendus (voir ici) qui font naître des ressentiments altérant sensiblement la relation – qui en devient peu à peu toxique si les interlocuteurs ne prennent pas la peine de vérifier régulièrement qu’ils sont bien compris – qu’ils ont bien compris. Dans ce cas, apparaît la « victime » (« tu ne me comprends pas »), inséparable de son « bourreau » (« tu ne t’exprimes pas clairement »)…

Les différents registres des messages
Un message peut se situer dans plusieurs registres (parfois plusieurs dans une seule phrase) :
Factuel : vous parlez d’un fait, d’un événement.

Émotionnel : vous parlez d’une émotion (la vôtre ou de quelqu’un d’autre), d’un ressenti lié à un thème particulier ou à une expérience (passée, présente ou à venir).

Logique : vous êtes dans le mental et faites des rationalisations, des intellectualisations, des raisonnements. Vous parlez d’idées.

Mémoriel : vous évoquez un souvenir. Une idée ou une expérience peuvent raviver, réactualiser la mémoire (qui ne correspond pas exactement à la réalité car elle est sélective, malgré vous) et avoir une influence sur la façon dont vous communiquez dans l’ici et maintenant.

Moral : vous émettez un jugement, une évaluation selon vos croyances et vos valeurs.


Voici par exemple un échange entre une mère et sa fille où le registre émotionnel de la première s’oppose aux registres logique et moral de la seconde :
« Maman, ça ne va pas du tout ! Je ne supporte plus mon professeur d’histoire ! (Registre émotionnel.)
– Qu’est-ce que tu me chantes ? Je sais que c’est un très bon professeur, ta sœur l’a eu il y a deux ans et en était très contente. (Registres logique et moral.)
– Peut-être, mais il ne m’aime pas et j’ai tellement peur de lui que je rate tous mes devoirs sur table. (Registre émotionnel.)
– Tu n’as aucune raison de le craindre. Si tu apprenais mieux tes leçons, tu réussirais tes interrogations. (Registres logique et moral.)
– Maman, tu ne comprends pas… c’est difficile à expliquer… mais je t’assure qu’il est injuste avec moi et je n’ose plus aller en cours avec lui… (Registre émotionnel.)
– Qu’est-ce que c’est encore que ces histoires ? Tu travailles pour toi, c’est ça qui est important ! (Registre moral.)
– Maman, au dernier conseil de classe, il m’a complètement démolie ! Je voudrais changer de lycée… (Registre émotionnel.)
– Changer de lycée en cours d’année ! Tu rêves, voyons ! Tu n’as qu’à réussir ton prochain devoir et il te laissera tranquille. (Registre logique.) »
La mère et l’enfant ne sont pas dans les mêmes registres et ne se comprennent pas.
Voici maintenant un cas tout à fait emblématique ! On pourrait l’appeler « C’est pour ton bien » :
La petite Lise a dix ans. Pour les vacances d’été, ses parents ont décidé de faire un voyage en Italie avec ses deux frères aînés. Quant à elle, ils l’ont envoyée dans une famille en Angleterre (par le biais d’un organisme) pour l’initier à l’anglais, car elle entrera en sixième en septembre.
Lise s’ennuie profondément durant son séjour. Puis, fin août, la famille est à nouveau réunie : son père, sa mère et ses deux frères sont bavards et joyeux. Ils racontent, les yeux encore éblouis de soleil, une ribambelle d’anecdotes, toutes plus agréables les unes que les autres. Les yeux remplis de larmes qu’elle a du mal à contenir, Lise leur dit, d’une pauvre petite voix : « Vous en avez de la chance ! Moi je me suis tellement ennuyée ! C’était sinistre : les cours, les devoirs, les visites à la famille ! Heureusement, il y avait les chats et le chien… Pourquoi vous ne m’avez pas emmenée ? C’est pas juste ! » Étonné et raisonnable, son père lui répond : « Mais ma chérie, c’était pour ton bien ! Tu vas bien commencer ton année scolaire, tu auras de l’avance sur les autres ! »
La fillette est dans un registre émotionnel, le père sur une autre planète, celle de la logique. Ils ne parlent pas la même langue, ne se comprennent pas. L’enfant est triste.

Lorsque les interlocuteurs ne s’expriment pas dans le même registre, ils subissent l’un et l’autre ce décalage qui induit un sentiment d’incompréhension. Celui-ci s’installe très rapidement et le ton peut vite monter, comme dans ces exemples de dialogue dans des couples, où se heurtent deux registres et deux logiques :
« Si tu m’aimais, tu ferais plus attention à ce que je te dis.
– Mais tu sais bien que je t’aime !
– Tu le dis… mais tu ne notes pas mon anniversaire ni nos rendez-vous sur ton agenda !
– Mais… c’est mon agenda professionnel !
– Ils sont plus importants que moi puisque tu les notes !
– Est-ce que j’ai déjà oublié un rendez-vous avec toi ? Ou ton anniversaire ?
– Non, parce que je te les rappelle chaque fois… Je suis sûre que sinon, tu oublierais ! »
Ou bien :
« Si tu m’aimais, tu changerais de travail.
– Mais ça n’a aucun rapport !
– Mais si ça a un rapport ! Justement ! Tu sais que j’adore voyager, aller au restaurant, et parce que tu ne gagnes pas assez d’argent, on ne fait rien ! »
Ou bien encore :
« Si tu m’aimais vraiment, tu serais content de venir déjeuner avec moi tous les jours.
– Mais ce n’est pas une question d’amour ! J’ai souvent des déjeuners de travail et je suis obligé d’y aller.
– Tu vois, tu ne m’aimes pas !
– Mais c’est pour mon travail, pourquoi tu ne veux pas comprendre ? »
Dans ces dialogues (entendus réellement et qui se renouvellent souvent, au grand dam des deux personnes concernées), les registres émotionnel et logique sont confrontés. Chacun poursuit son discours, avec des arguments qui s’opposent puisqu’ils ne se situent pas au même niveau du discours. Chacun aura le sentiment d’être la victime, mais sera aussi le bourreau. Et c’est tellement fréquent !


La communication non verbale
« L’œil ne ment pas ; il est le traducteur véridique de la pensée intime. »
Ralph W. Emerson,
Les Lois de la vie


Je rappelle que les mots ne constituent qu’une infime partie (entre 10 % et 20 %) de la communication. Il existe un autre langage, non verbal (dont fait partie le paraverbal : ton, inflexion de la voix, rythme, silences). Bien plus « parlant » que les mots, il constitue l’essentiel de la communication car il exprime une quantité très importante de messages – dont vous n’avez pas totalement conscience, pas plus que de ceux que vous envoyez. Car vous ne vous taisez jamais : vous ne pouvez pas ne pas communiquer. Votre corps s’exprime à travers des gestes, des postures et des mouvements (du corps et du visage, même très minimes) qui sont des réflexes inconscients. Ils en disent souvent beaucoup plus que les mots. Le non-verbal est une communication directe de l’inconscient : il ne ment jamais sur ce que vous ressentez ou pensez.
Je vous propose une petite expérience : mettez-vous devant un miroir et dites : « Je suis très content(e) de te voir » sur plusieurs tons, avec des mimiques différentes. Vous aurez une démonstration in situ. Certaines expressions populaires en disent long sur le langage du corps : « Il a avalé un manche à balai », « Il bouge comme un diable dans l’eau bénite », « Elle se tient comme une mendiante », « Elle a l’air aussi franc qu’un hérisson qui recule », « Il est mou comme une méduse », etc. Les spectacles des mimes sont très prisés car ils provoquent beaucoup d’émotions…
En quoi consiste ce langage non verbal ?
• La présentation de soi
Il s’agit des vêtements, du « look », des éléments de « décoration » (bijoux, maquillage, accessoires). Vous donnez de nombreuses informations (parfois mal interprétées) sur votre train de vie, vos goûts (sauf si vous êtes contraint de vous habiller d’une certaine façon pour des raisons professionnelles), votre appartenance à un groupe, etc. Les stéréotypes liés à l’apparence sont très nombreux, générant des jugements parfois très durs – et injustifiés. Même le fait de refuser ces codes sociaux dit quelque chose de vous. Ces éléments influencent le comportement des autres à votre égard car ils sont interprétés.

• La distance que vous mettez entre vous et votre interlocuteur1
Cette « dimension cachée » est riche de sens. Vous possédez tous une « bulle de confort » psychologique. Observez deux personnes qui discutent : parfois, si l’une s’approche, l’autre recule… Personne ne supporte que cette « frontière » soit franchie, jusqu’à parfois en devenir agressif en raison d’un sentiment d’insécurité pas ou peu conscient. Ce qui explique la « mauvaise humeur » des gens compressés dans les transports, ou qui vivent nombreux dans un petit espace. Les codes de « bonne distance » diffèrent selon les cultures : plus on va vers le nord, plus les gens se tiennent à distance les uns des autres, tandis que plus on descend vers le sud, et plus l’on se rapproche, jusqu’à se toucher très facilement. Il peut être amusant d’observer un Américain parler à un homme du Proche ou Moyen-Orient : tandis que le second tente de se rapprocher de son interlocuteur, l’autre recule au fur et à mesure… La protection de cette « bulle », variable d’un individu à l’autre et selon les contextes, fait partie du langage non verbal. Elle est aussi régie par le type de relation avec l’interlocuteur (intime, amical, amoureux, professionnel, etc.), son sexe et son statut social.

• Le temps
L’utilisation et la perception du temps parlent de votre personnalité. Ponctualité, choix des moments de communication, laps de temps entre un appel et une réponse, « horloge interne », etc. Certaines personnes arrivent régulièrement en avance à un rendez-vous, d’autres en retard, d’autres attendent plusieurs jours avant de répondre à un message… Le sens de ces comportements n’est pas simple à comprendre, du moins dans les débuts d’une relation. Les interprétations ne sont pas toujours les bonnes, tant s’en faut. Je connais une femme qui ne répond pas dans l’instant à ses e-mails, SMS ou messages vocaux, même avec les gens qu’elle aime profondément. Si ses ami(e)s le savent et ne s’en offusquent pas, d’autres le vivent mal.

• Les mouvements du corps
Vos gestes, vos attitudes, vos mimiques, vos expressions du visage et du corps reflètent vos émotions. Modifications de la couleur de la peau (rosir, rougir, avoir des plaques rouges, pâlir, etc.), dilatation des pupilles, changement du rythme cardiaque (observable sur le cou) et de la respiration, moiteur ou sécheresse de la peau, rétractation ou dilatation des lèvres, sont des indicateurs totalement incontrôlables. (Leur observation demande un certain apprentissage2.) Vous ne pouvez comprendre ce langage que lorsque vous connaissez bien votre interlocuteur. Quant à la gestuelle sociale, elle est régie par les codes socioculturels et familiaux. Tout autant que les ressentis, ils conditionnent les rituels pour se saluer, manger, se quitter, la « politesse », les attitudes à adopter selon les circonstances, etc. Si vous ignorez les codes de votre interlocuteur, vous risquez de faire des interprétations erronées – et de commettre des maladresses.
Les techniques de séduction aussi sont très diverses, à la fois selon les époques mais aussi selon les sociétés. Je vous mets en garde contre les explications pseudo-scientifiques de certains gestes, de certaines postures : chaque individu est unique, un grand nombre de ses comportements est codifié par sa famille et sa culture. Sans oublier sa façon personnelle de l’enrichir. Croiser les bras d’une certaine façon ou les jambes d’une autre ne doit surtout pas être interprété comme un trait de caractère ou l’expression universelle d’une émotion. La synergologie se croit capable, de façon en apparence très scientifique, de décoder chaque geste, chaque mouvement. Comme si les familles, les cultures et les êtres humains étaient tous strictement identiques ! Comme s’il n’existait qu’une seule façon d’exprimer ses émotions. Ce sont des généralisations erronées.

• Les modalités de la voix
C’est le paralangage. Intonations, modulations, inflexions et timbre de la voix, volume et débit des paroles, accents mis sur certains mots, pauses et articulation en sont les éléments. Souvenez-vous que les sourires « s’entendent » au téléphone… Il s’agit de messages non verbaux que vous ne savez pas non plus toujours interpréter. Vous est-il déjà arrivé de « perdre la voix » sous le coup d’une grande émotion ? Moi oui.

• Les silences
Ils sont paradoxalement très bavards : parfois mal vécus et considérés comme gênants (à certains moments, leur violence peut être palpable) ou, à l’inverse, signes d’une compréhension totale entre deux êtres qui n’ont à cet instant nul besoin de mots pour communiquer. Aucun silence n’est dû au hasard mais tous ne sont pas simples à interpréter, car ils sont de différentes natures : certains sont positifs, d’autres non. Ils peuvent vouloir dire « Je suis en colère », « Je suis en train de réfléchir à ce que tu m’as dit », « Je m’ennuie », « Je n’ai pas envie de parler », « Je n’ai rien à te dire », « Je ne peux pas te dire ce que je pense », « Je ne comprends pas ce que tu viens de dire », « Je respecte ton silence », « Je boude », « Je n’ai plus envie de parler mais je n’ose pas le dire », « Je ne comprends pas », « Je t’en veux », « Je suis si bien avec toi », etc. Selon le contexte (élément essentiel dans toute communication), les expressions du visage, la distance et les attitudes corporelles, les silences seront plus faciles à comprendre. Contempler un magnifique paysage ou écouter une musique en se taisant n’a pas le même sens que le mutisme qui suit l’expression d’une forte émotion (colère, tristesse, déception, etc.). C’est ce qu’exprime Victor Hugo lorsqu’il écrit que « l’espace est un océan : les univers sont des îles. Mais il faut des communications entre ces îles. Ces communications se font par les âmes » (Proses philosophiques).

• Le toucher
C’est la forme de communication la plus archaïque et la plus puissante : elle commence dès la naissance et sera sans doute le tout dernier message transmis à une personne en perte de conscience, avant qu’elle ne parte dans les étoiles. Il en existe deux modalités. Le contact oculaire est très expressif, car c’est la première « relation » entre deux personnes – exception faite de la voix au téléphone. Vous entendez souvent cette expression : « Regarde-moi quand je te parle ! », qui explique le besoin de se sentir exister par ce contact oculaire. Le contact par le toucher est codifié par des règles socioculturelles et familiales. Il ramène, de façon plus personnelle, à la « distance de confort » de chacun. Ces deux modes de communication sont très forts : ce sont les tout premiers que connaît l’enfant qui vient de naître – avec l’odeur et la voix.

• Les somatisations
Le corps manifeste les orages émotionnels par des douleurs ou des maladies, mais la personne qui en souffre n’en connaît pas toujours le sens. C’est un langage que de nombreuses expressions décrivent fort bien : « J’en ai fait une jaunisse », « Ça me donne des boutons », « Ça me démange », « Mon sang n’a fait qu’un tour », « J’en ai plein de dos », « Ça me prend la tête », « J’en ai les jambes coupées », « Je me fais de la bile », « Ça me reste en travers de la gorge », « C’est comme un cancer qui me ronge », etc.
Le non-verbal est un véritable langage à travers un ensemble très riche de signaux significatifs émis de façon non consciente. Ils sont perçus et interprétés (en partie inconsciemment également) par l’interlocuteur qui en tiendra compte, ou pas.


Comment agit le langage non verbal ?
La communication non verbale agit de deux façons :
Elle peut confirmer, renforcer, compléter ce qui est dit avec les mots. Cela s’appelle la cohérence (ou la congruence) : l’accord entre le verbal et le non verbal. L’interlocuteur « sait » qu’on lui dit la vérité.

Elle peut infirmer, contredire ce que disent les mots : c’est l’incongruence. L’interlocuteur, sans comprendre pourquoi, ne se sent pas à l’aise.


Si les mots peuvent être mensongers, le corps ne ment jamais puisqu’il ne peut pas être contrôlé. Ainsi, la communication se fait sur deux niveaux : l’un est conscient, l’autre non. Sachant que c’est toujours le non-verbal qui non seulement dit la vérité, mais est compris par l’inconscient de l’interlocuteur, car son contenu est beaucoup plus porteur de sens que celui du langage parlé. Le « dialecte corporel » personnel est un discours à lui tout seul. Il est sujet à des interprétations variables en fonction des Visions du monde.
Pour Gregory Bateson, il est « nécessaire d’insister sur le caractère inconscient de presque toute communication. Nous ignorons à peu près tout des processus par lesquels nous fabriquons nos messages, et des processus par lesquels nous comprenons les messages des autres et y répondons3 ».
 
Pour terminer ce chapitre sur la communication, voici quelques idées clés qu’il est utile de rappeler :
Vous ne pouvez pas ne pas communiquer.

Vous ne pouvez pas ne pas influencer.

Une situation de communication n’a ni début ni fin : processus circulaire, il est continu. L’on peut choisir une séquence de communication et en décider arbitrairement le début et la fin, mais ce n’est qu’un découpage intentionnel. Prenons un exemple : faut-il considérer que les élèves d’une classe sont peu motivés ou que le professeur ne parvient pas à les intéresser ? Ces discussions provoquent deux clans, les uns soutenant les élèves, les autres défendant le professeur. En réalité, le problème est mal posé car il ne peut être analysé qu’en termes de feed-back puisque le comportement de l’un provoque celui des autres, et réciproquement. C’est ce qui se passe dans les débats idéologiques et politiques.

Vous n’êtes pas conscient de tout ce que vous communiquez verbalement et encore moins du sens que votre interlocuteur donne à vos messages.

Vous n’êtes pas conscient de tout ce que vous communiquez dans le langage non verbal.

Vous n’êtes pas conscient de toutes les informations que vous envoie votre interlocuteur pas plus que de celles que vous lui envoyez.






1. Ce qu’Edward T. Hall appelait la proxémique, science qui étudie la distance entre les gens.
2. Sylvie Tenenbaum, L’Art de s’aimer sans mots, Albin Michel, 2003.
3. Vers une écologie de l’esprit, 1, Le Seuil, coll. « Essais », 1995.
4. Comment une mauvaise communication peut rendre une relation toxique
« Une monstrueuse aberration fait croire aux hommes que le langage est né pour faciliter leurs relations mutuelles. »
Michel Leiris,
Glossaire – J’y serre mes gloses


Vous l’aurez compris : nombreuses sont les raisons qui peuvent rendre une relation toxique. De façon générale, il existe trois causes majeures : le comportement de votre interlocuteur est toxique, l’un des interlocuteurs est stressé, l’un, l’autre ou les deux ne savent pas bien communiquer – ce qui est très fréquent.
Votre interlocuteur a un comportement toxique
Il nous arrive d’avoir affaire à un interlocuteur dont le comportement va instaurer une relation toxique.
Comment définir une relation toxique ?
□ Vous n’osez pas être naturel(le), spontané(e).

□ Vous vous sentez sous pression.

□ Vous éprouvez des craintes sur les réactions de votre interlocuteur.

□ Vous n’osez pas exprimer vos désaccords.

□ Vous n’osez pas exprimer vos émotions.

□ Vous avez des doutes sur ce que votre interlocuteur pense de vous.

□ Vous ne comprenez pas certaines de ses attitudes.

□ Vous ne vous sentez pas en sécurité affectivement (même avec un proche).

□ Vous êtes troublé(e) sans mots pour décrire cet état d’âme, trop flou.

□ Vous vous refermez sur vous-même, allant parfois jusqu’au mutisme.

□ Vous n’éprouvez plus de joie ni de plaisir auprès de cette personne.

□ Il peut arriver que vous vous sentiez impuissant tant vous vous sentez incompris.

□ Vous avez de moins en moins envie de vous trouver en tête-à-tête avec cet interlocuteur.




Bref, vous vous sentez mal à l’aise et, plus tard, quand vous repensez à ces moments, vous vous dites que vous auriez « dû » ou « pu » dire autre chose, vous comporter autrement. Vous vous posez des questions sur cette relation. Parfois même vous repoussez un rendez-vous ou vous déclinez une invitation, sans raison très claire – mais vous vous sentez comme « libéré » de l’avoir fait. Vous savez seulement que vous ne vous sentez pas bien avec cette personne. Quelle que soit la relation, certaines situations deviennent vraiment difficiles, voire intenables. Vous êtes en présence d’un interlocuteur dont le comportement est toxique (sans être forcément pervers, narcissique, etc.). Il n’empêche, votre patience, votre empathie, votre tolérance et votre bienveillance à son égard sont mises à rude épreuve et votre énergie s’amenuise lors de chaque rencontre – signe majeur d’une détresse.
Une communication manipulée
Il est difficile de bien communiquer avec quelqu’un qui cherche à vous manipuler : vous ne savez plus sur quel pied danser. Le manque de clarté de ses propos, qui va parfois jusqu’à la confusion, ses incongruences entre le verbal et le non-verbal (que vous pressentez intuitivement ou que vous observez) vous empêchent d’avoir les bonnes « clés » pour le comprendre et réagir. Jusqu’à finir par douter de vos perceptions, de vos sensations et de vos émotions. Or ces dernières ne vous trompant que très rarement, elles sont justifiées : une émotion ne peut pas être fausse. Faites-vous confiance. Et souvenez-vous que personne ne change sauf s’il (elle) le désire et s’en donne concrètement les moyens (il ne suffit pas de dire : « Je vais changer, crois-moi »).
Bien sûr, le contexte est un facteur essentiel dont il convient de tenir compte. (J’insiste beaucoup sur le contexte car il conditionne de nombreux éléments lors d’une interaction.) Si une amie vient de vivre un deuil, vous comprenez ses états d’âme ; si un collègue a des difficultés avec sa hiérarchie, vous ne serez pas étonné de ses sautes d’humeur, etc. Ce sont, parmi beaucoup d’autres, des situations que tout un chacun peut vivre – avoir passé une mauvaise nuit peut suffire. Il est très important de repérer rapidement les signaux qui peuvent justifier vos doutes, votre instabilité émotionnelle, votre malaise. Sinon, vous vous sentiriez trop vulnérable, sans savoir comment vous comporter. Car si la toxicité d’une relation est parfois évidente, elle peut aussi se manifester de manière insidieuse : il faudra du temps avant de la déceler puis de la comprendre. Il arrive souvent que les deux personnes ressentent le même malaise, mais en évitant les prises de conscience et les échanges sur ce sujet, alors que ce qu’elles vivent est vraiment très inconfortable. Ce qui est regrettable, car elles pourraient trouver ensemble des solutions après s’être expliquées. Le processus est le même quel que soit votre interlocuteur et il se peut que vous soyez vous-même l’ami(e) au comportement toxique (ou le (la) partenaire, le parent, l’enfant – devenu adulte – toxique pour ses parents vieillissants).
Quels sont les comportements qui peuvent rendre vos relations toxiques ? Ce sont des manipulations (plus ou moins délibérées), que je qualifie de « petites manipulations ordinaires1 ». Mais il peut s’agir aussi de comportements réellement pervers. Les premiers sont fort heureusement les plus fréquents, mais ils rendent une relation très désagréable, voire invivable, s’ils se répètent fréquemment. Si la communication est possible, tout n’est pas perdu alors que, dans les situations les plus douloureuses, la meilleure solution est de fuir au plus vite. Car si l’on « continue à fréquenter quelqu’un qui nous fait du tort, qu’on accepte des choses en niant ses valeurs et ses besoins, on est en plein dans une relation toxique2 ».
Identifiez les comportements manipulateurs
Certains comportements (actes, mots) sont manipulateurs. En voici quelques-uns, quelle que soit la relation :
□ Culpabilisation par un chantage affectif (« si tu m’aimes, si tu veux me faire plaisir, si tu veux être gentil, tu… »).

□ Trop de jugements, de critiques, sur l’être (et non le faire).

□ Manque de fiabilité : la personne change d’avis en fonction du contexte (matériel et humain).

□ Mensonges avérés.

□ C’est toujours vous qui êtes responsable de ce qui ne va pas.

□ Égocentrisme : la personne ne parle que d’elle, juge tout en fonction d’elle, sans tenir compte de vous.

□ Envie et jalousie (exprimées directement ou non).

□ Besoin de se placer au-dessus de vous, de façon autoritaire.

□ Refus violent des confrontations sur les contradictions.

□ Plaintes… pour être plaint.

□ Utilisation du cynisme et/ou de l’humour pour vous critiquer.

□ Provocations pour créer un conflit.

□ Envie de vous prendre en flagrant délit.

□ Incapacité à avoir une vraie conversation si le sujet déplaît.

□ Incongruence entre les mots et les actes.

□ S’attribuer à tort des réussites.

□ Vouloir toujours avoir raison.

□ Sait tout et fait tout mieux que vous.

□ Désir permanent de vous contrôler.

□ Langage peu clair, ambiguïtés, confusions, phrases non terminées.

□ Projections : il (elle) vous reproche ce qu’il (elle) refuse de voir en lui (elle).




Cocher au moins six items révèle une personnalité au comportement toxique.

Une relation toxique s’installe peu à peu
Une relation qui se passe bien peut devenir toxique, même avec des personnes que vous aimez beaucoup ou avec lesquelles vous entretenez de bons rapports (dans votre vie professionnelle, par exemple). La toxicité ne s’installe que très rarement d’un jour à l’autre, elle s’insinue peu à peu par des actes sans gravité apparente : l’oubli d’un rendez-vous, un reproche sans fondement, une dramatisation déplacée, une scène de jalousie, une forme de « désaffection », harcèlement au travail, critique inappropriée, etc. C’est la répétition et leur gravité croissante qui doivent vous alerter. Les signaux que vous ressentez ne doivent pas être négligés, même s’il vous est très pénible de mettre en doute le bien-fondé de cette relation. Alors que trop souvent, c’est de vous que vous commencez à douter : vous vous demandez ce que vous avez bien pu faire, vous vous croyez responsable. Vous faites tout ce qui est en votre pouvoir pour satisfaire cet interlocuteur – en vain. Le risque est alors la dépression.

Relations toxiques et dépression
À force de subir une relation en vous culpabilisant, vous vous rendez malade et vous restez sourd aux interrogations inquiètes de vos proches qui observent votre manque d’énergie, votre regard empreint de tristesse, votre découragement. Car votre entourage a sans doute compris ce que vous êtes en train de vivre, que vous refusez d’admettre. Vous vous enferrez dans le déni alors que vous ne souriez et ne riez plus. Alors que vous êtes en train de sombrer dans une déprime qui, peu à peu, ouvrira les portes à la dépression. Une dépression qui s’installe, aggravée au fil du temps si vous persistez dans votre résistance.
Pourtant, une dépression est une véritable maladie qui a des conséquences sur tous les aspects de la vie : une personne dépressive se déteste et ne supporte plus les autres, engendre des psychosomatisations, des troubles du comportement alimentaire et du sommeil. J’ai reçu tant de patients à qui leur médecin généraliste avait conseillé de faire une thérapie ! Entorses à répétition, perte (ou prise) de poids trop rapide, insomnies et réveils précoces, douleurs inexplicables, problèmes digestifs, etc. : ils souffraient de dépression. C’est pourquoi il est urgent d’accepter cette réalité pour se soigner (autant le physique que le psychisme).
D’autant plus que l’interlocuteur, le « bourreau », peut utiliser la dépression de sa « victime » pour la manipuler encore davantage : « Tu es une vraie loque, tu crois que c’est agréable de vivre avec toi », « Arrête tes jérémiades, tu m’exaspères ! », « Il en faut de la patience pour te supporter ! », « Non, vous ne vous occuperez pas de ce dossier, vous n’en êtes pas capable », « J’ai décidé d’annuler notre voyage. Oui, je sais que tu y tenais, mais tu es trop faible en ce moment », « Si tu crois que c’est agréable de vivre avec toi : ou tu ne dis rien, ou tu râles tout le temps », etc.
Dans le pire des cas, l’interlocuteur est l’époux (ou l’épouse) de sa « victime » et va peut-être faire son possible pour la faire hospitaliser en psychiatrie. Sous prétexte, bien sûr, de s’en occuper de la bonne façon : « Il vaut mieux que tu t’éloignes des enfants quelque temps, ils te fatiguent trop », « Tu verras, on s’occupera bien de toi », etc. Jusqu’à demander la garde exclusive des enfants, « pour leur bien », en cas de séparation.

Comment s’en protéger ?
Après avoir identifié les comportements toxiques, vous devrez agir pour vous protéger de toutes les formes d’agression que vous ne voulez plus subir, qu’elles soient psychiques, affectives ou émotionnelles. Il n’existe aucune raison pour continuer à être empoisonné(e), épuisé(e), malade, de ne plus être vous-même, de ne plus connaître la joie. Car, même sans relever de la pathologie mentale comme chez les grands « prédateurs3 », un interlocuteur peut gravement nuire à une relation. Il vous faut réagir et parfois sortir de cette relation – à moins que votre interlocuteur accepte de se remettre en question et de se faire aider pour comprendre ses agissements. Puis il faudra retrouver une belle estime de soi en vous réhabilitant à vos propres yeux. Vous aurez parfois – souvent – besoin d’être aidé car vous êtes heurté, blessé et vous éprouvez une certaine colère contre vous : « Je m’en veux, j’aurais dû m’en apercevoir plus tôt », « Je n’aurais pas dû me laisser faire si longtemps », etc. S’il s’agit d’une personne que vous ne pouvez éviter (en famille, au travail), prenez une attitude distante (mais respectueuse) ou osez couper les ponts (au moins quelque temps) – ou, en dernier recours, cherchez un autre emploi. Si vous vous sentez en danger physiquement, il est temps de faire intervenir des tiers. Je vous rappelle que personne ne change, malheureusement, si l’envie ne vient que de votre côté. D’autant plus qu’il est très difficile de renoncer aux bénéfices psychologiques que ces comportements apportent : pouvoir et contrôle sont alors devenus des drogues.


Vous êtes stressé, ou c’est votre interlocuteur qui l’est
Le stress peut survenir lors de moments difficiles ou douloureux : il s’agit alors d’un état passager que l’on peut facilement expliquer à son interlocuteur qui ne vous tiendra pas rigueur de vos maladresses. L’inverse est tout aussi vrai. Si ce stress existe depuis longtemps, le terme n’est plus adapté car il s’agit d’un problème psychologique lié à votre histoire de vie. Quelles sont ses manifestations, plus ou moins chroniques ?
Le manque d’estime de soi
Lorsqu’il est sévère, la personne se sent mal à l’aise face à son interlocuteur qui le percevra, ce qui va créer des difficultés dans leur communication (voir ici et là).

Les troubles de stress post-traumatique mal ou insuffisamment pris en charge4
Ils peuvent être dus à un seul épisode traumatisant ou à une succession de situations traumatisantes vécues dans l’enfance ou l’adolescence (plusieurs familles d’accueil après un abandon, maltraitances, négligences parentales, sentiment d’abandon, succession d’accidents ou de deuils), ou dans la vie adulte (deuils très douloureux, ruptures amoureuses pénibles, graves difficultés au travail, chômage, problèmes de santé chroniques, vie de couple problématique qui perdure, etc.).

Le sentiment d’être supérieur à l’autre/aux autres
Paradoxalement ce sentiment relève le plus souvent d’un complexe d’infériorité « surcompensé » : la personne a besoin (inconsciemment) de se placer au-dessus de l’autre, car (toujours inconsciemment) elle se sent « moins bien ». Si quelqu’un veut prendre le contrôle sur votre vie, voudrez-vous ou pourrez-vous avoir des échanges constructifs ? La relation ne devrait pas durer très longtemps – sauf avec une personne qui manque elle aussi d’estime de soi. Mais là, il s’agit de manipulation et renvoie à l’interlocuteur qui a un comportement toxique.

Une vie émotionnelle tourmentée
Différentes émotions désagréables, voire pénibles, peuvent altérer vos talents de communicateur. Colère, tristesse ou peur (ces termes sont génériques : ils se déclinent avec de fort nombreuses nuances) vous ôtent toutes vos capacités de bien communiquer.
[image: Illustration. L’histoire des deux loups-colère ▶ www.editions-larousse.fr/tantotvictimetantotbourreau]L’histoire des deux loups-colère
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La peur d’exprimer ses sentiments, ses émotions
Quelle qu’en soit la raison, vous ne parvenez pas à vous sentir suffisamment en sécurité pour parler de vous (peur d’être jugé, rejeté, etc.) de façon intime, ou par grande pudeur (apprise dans la culture familiale). Ou bien vous désirez « ménager » votre interlocuteur avec vos bouleversements, ce qui part d’un bon sentiment et, de toute façon, vous n’avez pas à parler de vos émotions avec « tout le monde ». Cependant, il se peut que l’autre finisse par se lasser de ce qu’il peut interpréter comme un manque de confiance vis-à-vis de lui. C’est ce que l’on appelle un malentendu et vos relations peuvent devenir toxiques. Et souvenez-vous que « les émotions que l’on n’exprime pas ne meurent pas. Elles sont enterrées vivantes et reviennent nous hanter plus tard, sous une autre apparence » (Sigmund Freud). Mais il est parfois difficile d’oser se dire.
Vous pouvez écouter ce QR Code qui vous aidera à apaiser vos émotions pénibles (bien qu’il ne remplace pas une thérapie, tout dépend des causes).
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Ces raisons sont les principales : il en existe d’autres, moins courantes. Elles peuvent être traitées en thérapie.


Les formes de communication sous stress
Vous pouvez rendre vos relations toxiques parce que vous ne communiquez pas bien, sans le savoir. N’oubliez pas que vous obtenez de l’autre ce que vous provoquez chez lui (et réciproquement). Tous les livres sur la communication sont d’accord sur cette assertion – et vous en faites régulièrement l’expérience : il suffit d’observer certaines interactions et leurs conséquences sur les relations.
Je vous ai parlé de ces couples qui viennent en thérapie pour exprimer leurs difficultés, et qui se plaignent de ne plus pouvoir communiquer. Ce qui est normal lorsqu’ils sont stressés et que ce stress s’aggrave, car ils communiquent de plus en plus mal. Lorsque vous êtes stressé – vous vous en êtes aperçu –, votre communication s’en ressent immédiatement. Vous entrez dans des rôles ou bien vous mettez en place des jeux psychologiques. Rôles et jeux sont motivés par votre inconscient.
Des rôles défensifs
« Il est en péril celui qui n’estime que son opinion. »
Proverbe


Ce sont des sortes de « boucliers que les gens utilisent pour cacher leurs sentiments et ne pas avoir mal5 ». Ils ont été qualifiés de « rôles défensifs » par la très talentueuse thérapeute familiale américaine Virginia Satir. Observables car répétitifs, ils sont mis en place dès l’enfance pour diminuer l’intensité du stress ou encore pour prendre du pouvoir sur l’autre dans l’espoir de recevoir des marques de reconnaissance et augmenter l’estime de soi. Lorsque vous craignez de ne pas être apprécié ou même d’être rejeté, vous ressentez comme une menace psychoaffective, danger qu’il faut à tout prix éviter. Vous vous en protégez en donnant de vous une image déformée mais qui, à vos yeux, est valorisante. Vous adoptez alors une communication défensive, en jouant l’un de ces cinq rôles. Si vous vous reconnaissez dans l’un ou l’autre, vous n’en reproduisez peut-être pas tous les éléments : il est rare d’entrer complètement dans une typologie. Seule l’attitude générale est à considérer. L’important est d’être rapidement en mesure de prendre conscience que vous êtes « sur la défensive » (et donc stressé) – ou que c’est votre interlocuteur qui joue un rôle défensif. Ces modes de communication correspondent à des stratégies qui permettent soit de réagir à des situations perçues comme stressantes, soit de les éviter (ou de croire qu’ainsi elles peuvent être évitées). Ils peuvent sembler aidants alors qu’ils finissent par lasser, voire par déstabiliser l’interlocuteur, qui, en réaction, va à son tour adopter une communication défensive qui, à son tour, déclenchera en vous du stress, etc., comme vous le savez maintenant. Le boucle infernale des communications stressantes est alors bouclée, ce qui risque de rendre la relation toxique.
• Le type « despote » (ou « blâmeur » ou « accusateur »)
Il joue un rôle de « dictateur », pour tenter de se prouver qu’il vaut mieux que les autres qui ont toujours tort à ses yeux, font sans cesse des erreurs. Et surtout qu’il est fort, maître de lui, qu’il peut intimider tout le monde. Il prend le contrôle en haussant le ton, en criant parfois, en critiquant vertement, en menaçant du doigt pour être craint. Il cherche les points faibles, les défauts de son interlocuteur pour le blâmer, le condamner, l’attaquer ou le combattre, avec un seul objectif : lui démontrer son infériorité. L’arrogance, la tyrannie et le mépris en sont les principales caractéristiques. Il agresse pour n’être pas attaqué. Sa voix, sa gestuelle (il se tient raide, son ton est cassant) sont destinées à impressionner, le rendant rapidement insupportable. Qu’obtient-il en retour ? Les autres craignent ses éclats : c’est une forme de reconnaissance de sa force, de son pouvoir. Mais ce n’est qu’un rôle car, en réalité, son estime de soi n’est pas très élevée et il n’est animé que par la colère. C’est ce qu’illustre cet exemple :
« Oui, parlons-en de mai 68 ! Du temps perdu, une pagaille monstre et tout ça pour quoi ? Rien ! Juste faire du bruit, brûler des voitures, moi j’appelle ça de la délinquance…
– Mais tu n’as pas l’air de savoir ce qui s’est vraiment passé et les conséquences dont nous profitons encore aujourd’hui…
– Ah oui, la libération des bonnes femmes ! Alors évidemment, il n’y a que ça qui t’intéresse…
– Pas du tout, il n’y a pas eu que ça… Si tu me laissais parler, je pourrais t’expliquer.
– Tu n’as rien à m’expliquer, tu ne sais rien… Tu vois, tu ne dis rien ! »

• Le type larmoyant (ou « suppliant »)
Il pense qu’en se présentant comme une « victime de la vie », il sera consolé, pris en charge, protégé, ménagé par les autres. Et surtout qu’il ne fâchera personne en évitant les conflits, même au prix de la dévalorisation, du refoulement de ses émotions, du mensonge aussi s’il est nécessaire pour maintenir la paix. Tête baissée, replié sur lui-même ou légèrement penché, les yeux souvent humides, la voix geignarde, il s’excuse de tout, demande sans cesse « pardon », ne sait répondre que « oui » à tout. Il se plaint et gémit sur son sort au lieu d’exprimer des demandes. Inconsciemment, il cherche à culpabiliser son interlocuteur s’il n’obtient pas ce qu’il veut. C’est ainsi qu’il manipule son entourage. « Je suis si malheureux que tu serais bien ingrat (méchant, etc.) si tu ne faisais pas ce que je voudrais que tu fasses pour moi mais que je n’ose pas te demander ». Il trouve toujours une bonne âme qui s’intéresse à son « cas ». Son besoin de reconnaissance est satisfait : on s’occupe de lui, comme le montre le dialogue ci-dessous entre une mère et sa fille :
« Allô, Maman ? Bonjour, c’est moi !
– Bonjour ma chérie ! Je suis bien contente que tu m’appelles, je me demandais ce que tu devenais depuis ce temps… Tu sais, trois jours, c’est long pour moi, toute seule…
– Oui, Maman, je sais, mais tu sais que je suis très occupée entre le travail, Gaël, les enfants et la maison, ce n’est pas simple de jongler. Tu peux le comprendre. Et tu sais bien que je pense à toi, même si je ne t’appelle pas.
– Oui, je sais tout ça, mais un petit coucou ou un message, c’est vite fait…
– Maman, je voulais te dire que j’ai un empêchement pour notre dîner de demain soir : j’ai une réunion qui va se prolonger tard
– Mais tout est déjà préparé, tu sais bien comment je suis… Tu m’avais promis…
– Oui, Maman, je t’avais promis, mais je viens juste d’être informée de cette réunion. Je viendrai une autre fois. Tu mets tout au congélateur, c’est simple…
– Ton travail est plus important que moi, comme d’habitude… Ça me fait de la peine, tu sais, ma petite fille…
– Tu finis par m’agacer Maman : non, mon travail n’est pas plus important, il est juste très important et ça ne peut pas se comparer…
– Bon, j’ai l’impression que je peux de moins en moins compter sur toi…
– C’est difficile de parler avec toi… Par définition, on ne peut pas prévoir les imprévus.
– Tu sais quoi, je garde le dîner au congélateur, comme ça, tu pourras venir à l’improviste, ça t’évitera de décommander au dernier moment.
– Ce n’est pas le dernier moment et tu ne vas pas passer toutes tes soirées à m’attendre ! Tu n’as pas le droit de me dire ça ! Tu crois que je n’avais pas envie de venir ?
– Tu as toujours été comme ça, je n’ai jamais pu compter sur toi. Ce n’est pas comme ton frère ! Bon, tu fais ce que tu veux, mais j’ai vraiment de la peine, c’est tout. En plus, ton frère aussi est débordé. Encore une fois, je me retrouve toute seule…
– Arrête, Maman… Bon, tu as gagné, j’assisterai au début de la réunion et je me ferai appeler au téléphone. Je trouverai bien un prétexte pour me sauver avant la fin… Mais ça m’ennuie vraiment, tu sais…
– Mais, ma chérie, pour ta maman, c’est normal… À demain alors ! »

• Le type « inapproprié » (ou « hors de propos »)
Il est la plupart de temps… hors de propos, comme pour s’échapper, par le déni, à une conversation dérangeante. Il ne sait pas rester en place, adore faire rire par ses blagues, ses facéties. Il répond à côté de la question, passe du coq à l’âne, tient des propos parfois confus, sans queue ni tête, plaisante sur tout et n’importe quoi pour qu’on le remarque – car il a un immense besoin d’attention. Il étourdit son interlocuteur par un flot de paroles sans aucun rapport avec ce qui se passe, répond à tout par une forme d’insouciance parfois déplacée Il est épuisant, un tantinet agaçant car il est impossible d’avoir une conversation sérieuse. Mais il vaut mieux agacer qu’être ignoré. L’inapproprié est dans la fuite : de ses émotions, de ce qui pourrait le mettre en danger et dévoiler ce qu’il appelle ses « faiblesses » (c’est-à-dire ses émotions).
Par exemple :
« J’aimerais bien qu’une fois pour toutes on se décide à faire un budget plutôt que de gérer notre argent au jour le jour.
– Tu sais que tu es jolie quand tu prends l’air sérieux !
– Arrête, je n’ai pas envie de rire… On a du temps devant nous et, la dernière fois qu’on en a parlé, tu étais d’accord…
– Oui, oui, je suis d’accord… et en plus, quand tu t’énerves, tes yeux éclaircissent, ils deviennent très brillants… Oh, ne me regarde pas comme ça avec cet air sévère, on dirait ma mère.
– Est-ce que oui ou non tu veux qu’on établisse ensemble un budget, on pourra utiliser un tableau Excel, tout le monde le fait.
– Tu as besoin d’argent ? Tu as des problèmes ? Si tu veux bien, on fera ça un autre jour, pour une fois qu’on a un peu de temps pour nous, on a mieux à faire, non ? Allez, embrasse-moi… »

• Le type « ordinateur » (ou « super-raisonnable »)
Il se tient raide, parle comme un robot, d’une voix monocorde, n’exprime strictement rien relevant du domaine de l’affectif et de l’émotionnel : il se montre froid et rigoureux, logique, figé dans le mental comme dans ses attitudes. Il rationalise la moindre expression émotionnelle de son interlocuteur, s’appuie sur ses connaissances, enchaîne de longs discours (érudits parfois et toujours très bien documentés), et intellectualise tout. Il sait tout sur tout. Sans émettre aucune critique mais malgré tout un peu condescendant, il explique encore et toujours, comme un disque rayé, ce qu’il faut savoir sur le sujet abordé. Aucun ressenti ne transparaît jamais (une faiblesse qui l’empêcherait de penser). Son savoir est grand et lui apporte la reconnaissance qu’il recherche : c’est ainsi qu’il se valorise et attend d’être admiré. Son discours, de haut niveau, lui permet de se dissocier de ses sentiments et de ses émotions.
Le dialogue ci-dessous en est un parfait exemple :
« Bonjour ! Il y a déjà un moment que je voulais que nous parlions de nous…
– Oui, je t’écoute ; qu’est-ce que tu veux me dire ?
– Voilà ; d’abord, j’en ai assez qu’on joue à cache-cache tous les deux…
– Attends, je t’arrête tout de suite ! Encore une fois, je te demande d’être logique. Quand on parle, il faut suivre un raisonnement cohérent et partir de A vers B. Tu comprends, si ton discours n’est pas logique, on risque de s’égarer et de ne plus savoir où nous voulions aller. C’est important de structurer son discours. Tu peux lire tous les ouvrages des logiciens et des philosophes sur le sujet, tu verras que ce qui fait la force d’un discours, c’est le raisonnement sous-jacent ; et le raisonnement, c’est la base de la logique. Donc, dans un premier temps, il faut situer le point A, sinon il est impossible de progresser vers le point B. Tu comprends, ce qui est extraordinaire chez l’homme, c’est le pouvoir, la force de la raison. Avec la raison, on peut tout contrôler. Bon alors, qu’est-ce que tu voulais me dire ? Mais, mais, tu dors ?…. »

• Le type « à quoi bon ? »
Une personne qui, sous stress, privilégie ce type de discours, fait passer (de façon indirecte) le message suivant : « Rien ne sert à rien, rien ne vaut la peine de s’y intéresser, la vie est un cortège de souffrances et rien ni personne ne peut y faire quoi que ce soit… » La dérision, le cynisme, le désespoir sont de rigueur dans cette communication qui dévalorise tout : autant les êtres humains (« De toute façon, il ne faut rien attendre de personne, ils sont tous les mêmes, si décevants ! »), que la société, le monde, la vie en général (« Pourquoi espérer quoi que ce soit, à quoi bon ? »). Discours et attitude plutôt négatifs, voire dépressifs. Qui finissent par exaspérer son interlocuteur – ou lui casser le moral :
« Alors, comment vas-tu ? J’ai appris que tu avais rencontré des gens passionnants à ton stage, que vous aviez des projets.
– Oui, on est censé suivre quelques cours pour apprendre à travailler la pierre et ensuite, on nous confiera des petits chantiers…
– C’est super de pouvoir faire ça ! J’espère que tu es content, toi qui déplores qu’on laisse tant de vieilles églises à l’abandon !
– Oui, c’est vrai, on va s’occuper d’églises en ruine et on va tâcher de leur redonner une forme, une vie, comme ils disent.
– Moi, je t’envie de te lancer dans ce travail !
– Oui, mais ça va servir à quoi, finalement ? On va en retaper quelques-unes, et puis les gens vont recommencer à les dégrader, le temps continuera à les détruire… Sans parler de la pollution qui accélère tout ça… La pierre va encore plus souffrir qu’avant… Au bout du compte, ça ne sert pas à grand-chose… »


Le cercle vicieux du stress : quand la communication s’emballe
Ces différents types de communication – sous stress, j’insiste – provoquent inévitablement un stress chez l’interlocuteur qui, à son tour, va adopter sa stratégie préférentielle sous stress : le cercle du stress, comme une balle de ping-pong : « Je t’envoie mon malaise et tu es mal à l’aise à ton tour ; je t’envoie à mon tour le mien, ce qui accentue le tien, etc. »
Je vous propose deux exemples de ces situations explosives, où chaque protagoniste est à tour de rôle « victime » et « bourreau ».
Situation 1 : Pierre, un enfant de 11 ans, rentre chez lui pour un dîner de famille. Il était chargé d’acheter 2 baguettes et apporte 2 pains de campagne.
Le père, despote : « J’en ai assez ! Tu ne sais même pas acheter du pain, tu n’es bon à rien ! Mais comment j’ai pu faire un enfant pareil ! File dans ta chambre, tu es privé de dîner. Et n’en profite pas pour jouer sur ta machine, là… »
La mère, larmoyante : « Écoute, Pierre, c’est ennuyeux… Je ne digère pas le pain de campagne… Et tu fâches ton père… Mais non, ne commence pas à pleurer, tu me fais de la peine… La prochaine fois, fais attention parce que c’est moi qui supporte sa mauvaise humeur, comme d’habitude… Allez, va dans ta chambre, c’est mieux… »
L’oncle, ordinateur : « Dans chaque famille, il existe des problèmes de communication… J’ai lu dernièrement un article qui en parlait très bien… Pierre, ressens-tu quelque chose de particulier vis-à-vis de tes parents, parce que justement, l’article expliquait très bien que les enfants en voulaient à leurs parents… Qu’est-ce que tu veux leur dire en te trompant délibérément de pain ? Allez, parle ! L’article dit bien qu’il faut parler… »
La tante, inappropriée : « Tiens, ça me fait penser que j’ai oublié d’étendre mon linge avant de venir ici… Au fait, Pierre, en quelle classe es-tu cette année ? Tu as mauvaise mine, mon petit… J’ai faim, moi, on mange ? »
Le grand-père, à quoi bon ? : « Oh, arrêtez de vous disputer pour un pain ! Baguette ou pain de campagne, c’est pareil… ou pas de pain du tout, d’ailleurs… Pensez un peu à ceux qui n’en ont pas… et puis on mange trop mal, de toute façon, on creuse sa tombe avec sa fourchette, non ? »
Situation 2 : au bureau, M. Dupont convoque Mlle Durand, sa secrétaire, pour lui faire des reproches.
M. Dupont, despote : « Mademoiselle Durand, je crains que nous ne puissions vous garder. Nous n’avons pas pour habitude de payer des gens à ne rien faire et votre rythme de travail est beaucoup trop lent. Il vous faut 2 heures pour faire ce qu’une secrétaire normale ferait en une demi-heure ! »
Mlle Durand, larmoyante : « Je suis désolée, Monsieur, vous avez sûrement raison… Je fais ce que je peux… On m’a toujours dit que j’étais lente, alors ce n’est pas de ma faute, vous comprenez… Je m’applique, vous savez… »
Ou Mlle Durand, despote : « Monsieur Durand, vous me demandez tout à la fois ! Vous ne savez pas organiser le travail… C’est trop facile de m’accuser, commencez donc par donner l’exemple ! »
Ou Mlle Durand, ordinateur : « Monsieur Dupont, connaissez-vous l’importance des biorythmes ? Et leur incidence sur le degré de concentration d’un individu ? Si vous voulez, je vous explique et vous donne toutes les informations nécessaires pour que vous compreniez que nous ne fonctionnons pas tous sur le même modèle et que nous ferions mieux de nous pencher sur cette question pour analyser comment nous pourrions faire autrement dans l’organisation du travail… »
Ou Mlle Durand, inappropriée : « Oh, Monsieur Durand, vous êtes fâché ? Tiens, vous avez un cheveu blond sur votre col, vous permettez que je l’enlève ? Heureusement que je suis là, non ? Votre femme est brune, je crois… »
Ou Mlle Durand, à quoi bon ? : « Oui, sans doute… et à quoi ça servirait de travailler plus vite ? Et tous ces papiers, là, ces lettres… franchement, vous trouvez ça utile ? Vous pensez que ça intéresse qui ? Renvoyez-moi si vous voulez, parce que là ou ailleurs, ce sera pareil… Vous ne trouvez pas qu’on passe tous notre vie à faire semblant d’être utile, important ? C’est désolant… »
Il peut arriver que dans une même situation de communication une même personne adopte plusieurs stratégies pour manipuler son interlocuteur. Dans le cas ci-dessous une « larmoyante » devient « despote », de « victime », elle devient « bourreau » :
« Allo Martine ? Bonjour, c’est Caro !
– Salut Caro, tu vas bien ?
– Oui, très bien, et toi ?
– Moi, c’est génial ! J’ai quartier libre aujourd’hui, alors re-pos ! On désinfecte l’école après le cas de méningite… J’en profite pour me prélasser et c’est divin…
– Oui, j’imagine. Tu as de la chance, ce n’est pas à moi que ça arriverait… Justement, je voulais te demander, après l’école… mais puisque tu n’y es pas, c’est encore mieux… j’ai absolument besoin d’aller chez le coiffeur, si tu voyais ma tête !
– Très bonne idée ! Tu veux qu’on y aille ensemble ? Moi aussi, ça me ferait du bien. J’avais pensé faire un tour au musée d’Orsay, mais j’irai en sortant… très bonne idée !
– Euh… non, ce n’est pas ce que je voulais dire… oui, ce serait une bonne idée, mais aujourd’hui, je voulais te demander si, puisque tu ne travailles pas, tu pouvais me garder Arthur. Tu sais, il dort beaucoup, ça ne te dérangera pas…
– Mais si j’étais allée travailler, tu aurais fait comment ? Il n’est pas à la crèche ?
– Non, pas aujourd’hui, j’avais pris la journée pour moi, pour une fois…
– Mais j’ai bien envie de profiter de ce jour de repos inattendu…
– Juste le temps du coiffeur… ce n’est pas très long… Je ne te demande pas souvent de l’aide, je ne suis pas comme Sophie…
– Attends, on ne va pas taper du sucre sur le dos de Sophie, sa situation est dramatique, tu le sais très bien, alors c’est normal de l’aider autant qu’on peut.
– Je te fais remarquer que je ne nage pas non plus dans le bonheur, mais évidemment, le sort de Sophie est plus émouvant que le mien… Tout le monde s’en fiche bien, de moi et de mes soucis avec ma mère… Mais laisse, va, j’ai l’habitude de me débrouiller toute seule, excuse-moi de t’avoir, pour une fois, demandé un petit service… Profite bien de ta journée ! Je croyais que tu étais une amie, mais finalement, tu ne penses qu’à ta pomme ! Et arrête de dire que ton travail t’épuise : tu as presque plus de journées de repos et de vacances que de travail !
– Bien, si c’est ce que tu penses de moi, je ne vois pas pourquoi tu me demandes de te rendre service. Essaie avec quelqu’un d’autre, de moins égoïste, tu y arriveras peut-être… »

Des jeux psychologiques : Bourreau, Victime et Sauveur
Le concept de jeux psychologiques est issu de l’analyse transactionnelle, née des travaux d’Éric Berne dans les années 1950. Pour lui, un jeu psychologique est « comme le déroulement d’une série de transactions (interactions) cachées, complémentaires, progressant vers un résultat bien défini, prévisible6 ». En réalité, c’est en famille que l’enfant apprend à « jouer », à manipuler (inconsciemment) pour obtenir de l’attention, de la reconnaissance. À l’école (comme aussi en famille), les enfants continuent à installer (inconsciemment, j’insiste) leur jeu préférentiel (dicté aussi par sa famille) :
« Si tu parles encore à Lara, tu ne seras plus mon amie » (Bourreau)

« Lara ne veut plus me parler, je reste toute seule » (Victime)

« J’ai défendu Hugo, Adrien l’avait insulté » (Sauveur)


Adulte, pour confirmer ses croyances sur lui, les autres, le monde, il continuera à jouer ces jeux, car il ne sait pas faire autrement pour être reconnu et préserver son estime de soi. Tout en mettant son interlocuteur mal à l’aise, sans qu’il comprenne pourquoi, et le contraignant à « entrer dans son jeu ». Pour vérifier qu’il s’agit bien de jeux psychologiques, il faut que le même type d’échange se répète régulièrement. Lorsque vous vous sentez mal à l’aise au cours d’une interaction, cela peut signifier que votre interlocuteur vous a peut-être entraîné dans un jeu psychologique. Ce sont des dysfonctionnements de la communication : je vous en présente quelques-uns, sachant que plusieurs d’entre eux fonctionnent souvent ensemble.
• Le triangle infernal
En réalité, il se nomme le « triangle dramatique », mais je le trouve vraiment infernal… Nous le devons au docteur Stephen Karpman7 qui a beaucoup enrichi l’analyse transactionnelle par l’observation si fine des jeux décrits. « Il offre une grille de lecture des comportements humains, et de leurs interactions, totalement adaptée dans le cadre8 » de l’étude des moyens utilisés pour rendre une relation toxique.
[image: Illustration]Chaque pointe du triangle correspond à un jeu : Sauveur (appelé aussi Sauveteur), Victime et Bourreau (appelé aussi Persécuteur). Au cours de l’échange, les protagonistes vont commencer à prendre leur place « préférée », puis ils occuperont successivement une ou les deux autres places en fonction des réactions de leur interlocuteur avant de finir sur leur point de départ. Comme tous les jeux psychologiques, le triangle infernal permet de confirmer des croyances. (Les majuscules signifient que je parle d’un jeu.)

• Croyances du Sauveur
« Je sais mieux que les autres ce qui est bon pour eux », « Je suis très compétent pour aider les autres », « Il faut être utile pour être aimé », « Peu importe si l’autre ne me demande rien, j’ai des réponses à tous ses problèmes », « Je vais montrer à l’autre que je fais tout mieux que lui, qu’il a besoin de moi », « J’ai besoin que les autres se confient à moi et me demandent conseil, je me sens important », « Quand on aime quelqu’un, on est toujours inquiet pour lui », « Même si cela demande des efforts, c’est bien d’aider les autres », « Il n’est pas question de refuser une demande », « Je veux être indispensable », « On a beau les aider, les gens sont ingrats », etc.
Un Sauveur est persuadé que « tout le monde » aura, un jour ou l’autre, besoin de lui. Il est à la recherche de Victimes, s’entourera de personnes dépendantes de lui. Mais il peut vite les agacer quand il termine leurs phrases, les empêche de faire les choses par elles-mêmes, devient intrusif, trop présent, parfois harcelant. Quand il n’intervient pas directement dans la vie des gens sans leur demander leur avis. Telle cette mère qui a fait paraître des offres d’emploi pour sa fille qui se plaignait de ses horaires mais ne voulait pas changer de travail : elle a bien failli être remerciée par son employeur9 ! Un Sauveur est dépendant de la dépendance des autres à son égard. C’est sa raison d’être : sans Victime à aider, sauver, sa vie n’a plus de sens. Au point, s’il est de mauvaise foi, d’accentuer les problèmes des autres pour les garder sous sa coupe. Il a donc une attitude très ambivalente : il veut aider tout en désirant (inconsciemment) que la Victime continue à l’appeler à son secours. En se plaignant, intérieurement, que personne ne s’occupe de lui : évidemment, il ne demande jamais rien. Il pourra devenir Victime : « Après tout ce que j’ai fait pour toi ! C’est comme ça que tu me remercies, tu n’es qu’un ingrat », puis Bourreau : « Ne compte plus sur moi, tu m’énerves avec tes jérémiades, tu n’écoutes pas mes conseils, débrouille-toi ! »

• Croyances de la Victime
« Je suis trop malheureux et il n’y a aucune raison pour que ça change », « Je n’ai pas les moyens de résoudre seul mes problèmes », « J’ai tellement souffert ! », « Tout est trop difficile pour moi », « Je me sens impuissant », « J’ai trop de choses à gérer, je n’y arriverai jamais ! », « Je ne sais plus vers qui me tourner ! », « J’ai pas de chance ! », « J’ai besoin d’aide ! », « Personne n’arrive à m’aider vraiment », « On m’en demande trop ! », « J’ai tellement besoin de toi ! », etc.
Une Victime, qui se sent totalement impuissante, est persuadée qu’elle ne peut rien faire par elle-même et qu’elle subit la vie, les circonstances, les autres. Rejoignant le rôle défensif du « larmoyant » (voir plus haut), elle demande avant tout à être prise en charge. L’idée qu’elle abuse des Sauveurs ou qu’elle pourrait leur en être reconnaissante ne l’effleure même pas : il est normal que l’on s’occupe d’elle. Elle se victimise tellement qu’elle transforme les Sauveurs en Bourreaux lorsqu’ils en ont assez d’être sans arrêt sollicités et, surtout, que leurs conseils ne sont pas suivis. Ce qu’ils ignorent, c’est que la Victime trouve (inconsciemment) tellement d’avantages à son jeu qu’il n’est pas question pour elle de devenir plus autonome, responsable. Elle ne suivra souvent aucun conseil et rendra le Sauveur coupable, devenant à son tour un Bourreau. « Tu n’es pas quelqu’un de bien », « Tu n’es pas fiable », « Tes conseils étaient nuls, je me suis fâchée avec Arthur », avant de passer dans le jeu du Sauveur : « Bon, qu’est-ce que je peux faire pour toi maintenant ? » et retomber dans son rôle préférentiel de Victime : « je sais que je ne suis pas facile, mais tu vas continuer à m’aider, dis ? »

• Croyances du Bourreau
« J’ai raison, vous avez tort ! », « Je ne vous supporte pas ! », « Tu fais toujours n’importe quoi ! », « Personne n’est jamais à la hauteur », « Les gens n’ont que ce qu’ils méritent, ce sont tous des incapables », « Tu ne vaux rien ! », « Tout est de votre faute », « C’est moi qui commande », « Personne ne va m’apprendre ce que je dois faire », « Attention à toi ! », « Je n’ai pas peur du conflit », « Je ne peux pas compter sur toi ! », « J’ai raison, je suis plus fort que les autres », etc.
Un Bourreau ne ménage personne : il entretient et confirme le rôle de la Victime. Comme le Sauveur, il sait mieux que l’autre ce qui est bon pour lui, mais donne des ordres plutôt que des conseils, les accompagnant de critiques, de reproches, parfois même d’humiliations. Il se conduit en véritable despote (voir plus haut), se montre agressif, sévère et autoritaire, sans aucune compassion ni empathie. Il est austère, tyrannique et souvent intrusif pour s’imposer. Il ne cherche pas à comprendre les autres ou les situations. Un Bourreau se fait fort de n’exprimer aucune émotion, aucun besoin, de surtout ne rien demander. Il peut tour à tour devenir Victime : « Je sais bien que vous ne m’aimez pas, pourtant tout ce que je fais, c’est pour votre bien » et Sauveur : « Je vais m’occuper de toi, tu peux compter sur moi. »
Ces jeux sont complémentaires : ils ne peuvent pas exister les uns sans les autres. Il ne peut pas y avoir de Bourreau ou de Sauveur sans Victime. Ni de Victime sans Sauveur ou Bourreau. Dans un couple de Sauveurs, chacun tiendra régulièrement le rôle de Victime : jusqu’à ce que l’un des deux, réclamant davantage encore de reconnaissance, devienne Bourreau. Ils « tournent » bien sur le triangle. Il en va de même dans un couple Bourreau/Victime, sauf que le rôle de Sauveur est rarement tenu et l’escalade peut devenir de plus en plus dommageable à la relation. Dans ce cas, la Victime, renforce le sentiment de puissance du Bourreau.
Il suffit parfois d’une seule réplique pour commencer à jouer : une valeur importante transgressée, une croyance malmenée. Le triangle infernal se joue dans tous les domaines. En famille, chaque enfant adoptera celui dans lequel il recevra le plus de marques d’attention, copiant souvent un modèle parental. Dans le milieu professionnel également, il suffit d’observer les interactions entre les uns et les autres pour repérer « l’amorce » du jeu, comme dans l’exemple que je vous propose ci-dessous :
Emma – Je ne sais plus quoi faire avec ma fille, elle dépense beaucoup trop d’argent. Comme elle est toujours dans le rouge à la banque, elle me demande régulièrement de combler son découvert. Je suis désemparée, j’ai beau lui expliquer que je ne suis pas une planche à billets, elle continue… (Victime)
Pauline – Effectivement, c’est pas facile pour toi, je comprends bien. Tu veux que je te prête de l’argent ? (Sauveur)
Emma – Non, non, ça va, merci beaucoup, c’est très gentil de ta part… J’arrive à me débrouiller, même si ce n’est pas simple, tu sais bien… (Victime)
Pauline – Tu veux que je parle à ta fille ? Tu sais bien que souvent les amies ont plus d’influence que les parents, et puis elle m’aime bien… (Sauveur)
Emma – Non, encore une fois, c’est très gentil, mais je ne vois pas pourquoi elle t’écouterait plus que moi… Vraiment, je ne sais pas quoi faire pour qu’elle arrête, j’ai tout essayé… (Victime)
Pauline – Et si tu refusais de l’aider ? Après tout, elle est majeure, elle peut demander à quelqu’un d’autre… (Sauveur)
Emma – Je pense qu’elle n’osera pas le faire. Tu comprends, c’est pratique avec moi, elle sait que je vais accepter encore une fois… Mais je lui dirai que c’est la dernière, je n’en peux plus ! (Victime)
Pauline – Tu as raison. De toute façon, je ne t’en ai jamais parlé, mais je te trouve beaucoup trop laxiste avec elle. Tu ne lui as pas donné assez de cadres, tu l’as bien trop gâtée et elle a vite pris l’habitude de ne compter que sur toi. Moi, à ta place, j’aurais été beaucoup plus sévère. Tu n’as pas su l’élever correctement et maintenant, tu le payes ! (Bourreau)
Emma – Oh ! Arrête ça tout de suite ! Ce n’est pas une leçon que j’avais envie de recevoir ! Pour qui tu te prends ? Tu n’as pas eu d’enfant et tu me fais des reproches sur mon éducation ? Tu vas beaucoup trop loin… (Bourreau)
Pauline – Tu me demandes de l’aide et tu me repousses ! Je prends le temps de t’écouter, je te donne des conseils et tu me critiques ! (Victime)

• Le jeu de « oui, mais… »
Il est très fréquent. Quoique vous disiez à votre interlocuteur (il peut s’agir d’un conseil ou tout simplement d’un point de vue sur un sujet), il répond en commençant toutes (ou presque) ses phrases par « oui, mais… ». (Comme Emma, plus haut, quand Pauline lui prodigue des conseils.) Ce qui signifie que si, par politesse ou pour ne pas vous déplaire, il ne vous dit pas directement « non », il n’est de toute façon pas d’accord avec nous et reste sur ses positions. Son langage non verbal vous indiquera s’il joue plutôt un jeu de Bourreau, de Victime ou de Sauveur, ou s’il est dans un rôle défensif (voir plus haut). S’il se place en Victime, il cherche un Sauveur. Ce dernier, après avoir écouté le contenu de la plainte, lui propose de nombreuses solutions auxquelles il lui sera toujours répondu « oui, mais… », avec des arguments pour ne pas suivre le conseil. Jusqu’à ce que, lassé, il prenne le rôle du Bourreau. Ce qui va, à son tour, transformer la Victime en Bourreau et le Sauveur devenu Bourreau en Victime.
L’échange entre Sophie et Léo en est un parfait exemple :
Sophie – Je ne sais plus quoi faire, je suis complètement perdue, je risque de perdre mon travail ! (Victime)
Léo – À ce point ? Oui, tu n’as pas l’air d’aller très bien… Qu’est-ce qui s’est passé ? Tu sais que je suis là pour toi. (Sauveur)
Sophie –  Il y a longtemps que je travaille sur un dossier très difficile… Je devais le rendre avant-hier, mais j’avoue que je ne l’ai pas encore terminé. Ma chef m’a convoquée dans son bureau et j’en ai pris pour mon grade… Elle m’a dit que c’était très grave, que le directeur le voulait pour avant-hier, qu’il avait pris des engagements… Elle m’a reproché de traîner, m’a dit que j’aurais pu travailler pendant les week-ends pour respecter le timing et, surtout, m’a signifié qu’elle ne pouvait plus compter sur moi, qu’elle allait faire remonter l’information… Je risque vraiment ma place… (Victime)
Léo – Tu lui as expliqué que ton fils était malade et que tu ne pouvais pas travailler à la maison ? (Sauveur)
Sophie – Bien sûr ! Mais elle n’a rien voulu savoir ! Elle est remontée contre moi de toute façon… (Victime)
Léo – Est-ce que tu lui as proposé de le terminer ce soir pour qu’il soit prêt demain matin ? (Sauveur)
Sophie – Si tu t’imagines que c’est facile pour moi ! Même si je travaille toute la nuit, je n’aurai pas fini… (« Oui, mais » de la Victime)
Léo – Et si tu en parlais directement au directeur ? (Sauveur)
Sophie – Jamais de la vie ! Tu dis n’importe quoi ! (La Victime passe dans le rôle du Bourreau)
Léo – Et si tu demandais à quelqu’un de t’aider ce soir ? (Sauveur)
Sophie – À qui ? À toi peut-être ? J’attendais autre chose de toi, tu n’es pas capable de trouver une solution… Je suis complètement à bout et tu ne peux même pas m’aider ! (Bourreau)
Léo – Bon, là, ça suffit ! Tu n’avais qu’à faire ton travail à temps, après tout, au lieu de venir pleurnicher… Trouve quelqu’un d’autre, comme ça, tu perdras encore du temps au lieu de travailler… (le Sauveur devient Bourreau.)
Sophie – Tu entends comme tu me parles ? Je me demande comment j’ai pu venir te parler, finalement c’était une mauvaise idée, je ne peux jamais compter sur toi ! » (Victime)
Quelques croyances que Sophie a voulu confirmer :
« Je suis impuissante pour trouver des solutions à mes problèmes. »

« Je vais en parler à Léo, mais il ne saura pas trouver de solution. »

« De toute façon, personne ne peut jamais m’aider. »

« J’accumule les problèmes. »

« Je suis toujours seule pour résoudre mes difficultés. »


Avec les joueurs de « oui, mais… », il n’y a jamais de solution à leurs problèmes, ou elles ne sont jamais bonnes. Si la Victime insiste trop dans son jeu de « oui, mais », il va réveiller le Bourreau qui sommeille chez son interlocuteur qui l’enverra au mieux sur les roses, mais plutôt sur les tiges qui portent les épines. Et la Victime aura obtenu son bénéfice. Les acteurs de ce jeu sont facilement repérables car ils reproduisent les mêmes types d’échanges. Dans une famille ou dans un couple, les jeux peuvent durer toute une vie…
Les joueurs ne savent pas consciemment qu’ils jouent un jeu psychologique. En thérapie, ils ne l’admettent pas facilement : il faut être très « pédagogue » pour leur expliquer ce concept (et non donner un conseil), si le patient veut bien « entendre » l’explication en arrêtant de jouer. Ce n’est qu’après l’avoir compris qu’il est possible de cesser de jouer et surtout de refuser d’entrer dans un jeu lorsqu’on a pris conscience que l’interlocuteur vous « demande » de jouer avec lui.
Si les rôles défensifs et les jeux psychologiques peuvent rendre une relation toxique, il existe de nombreuses erreurs en communication qui peuvent être évitées – à partir du moment où vous en prenez conscience.
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5. Les principales erreurs en communication
« Quand on veut honorer les gens, il faut que ce soit à leur manière, pas à la nôtre. »
Jean-Jacques Rousseau,
Du Contrat social


Ce chapitre va maintenant mettre en lumière les erreurs en communication les plus fréquentes, qui peuvent rendre une relation toxique.
Les conseils et leçons de morale, les critiques et les jugements
Les conseils, jugements, leçons de morale et autres critiques sont à bannir de votre communication si vous voulez préserver de bonnes relations.
Les conseils
Un conseil inapproprié ou, surtout, non demandé peut être compris par le récepteur comme une prise de pouvoir sur lui, car il signifie : « Je sais mieux que toi. » Même s’il est bien intentionné, souvenez-vous que l’enfer est pavé de bonnes intentions. J’ai connu une femme qui venait de rencontrer un homme : ils en étaient au tout début de leur relation et, un soir, ce monsieur lui a expliqué, démonstration à l’appui, comment débrancher la prise murale d’une lampe. Ils avaient tous deux dépassé la cinquantaine. Elle a éclaté de rire, lui rappelant qu’elle n’avait pas 5 ans : il en a été très vexé… Mieux vaut suggérer ou, mieux encore, demander à l’autre s’il a envie ou besoin d’un conseil. Ce n’est pas difficile et évite que cet autre se sente regardé de haut. Je ne suis pas en train de chipoter : imaginez un instant qu’un de vos amis vous donne un conseil chaque fois que vous lui parlez de ce que vous êtes en train de vivre. Vous serez très vite agacé(e), je vous le garantis – mais vous le savez sûrement déjà.

Les leçons de morale
Elles constituent de la part de l’émetteur non seulement un hold-up émotionnel (comme si vous n’étiez pas à la hauteur de sa vertu), mais contiennent également un jugement, plus ou moins implicite, car « l’autorité n’est solide que quand on l’a acquise par un mérite avéré de longue main1 ». Aucune Vision du monde n’est plus « vraie » qu’une autre : elle ne peut être que plus ou moins aidante si elle est large (ou limitante si l’angle de vue qu’elle donne sur le monde est très aigu). Quant à la remise en question de votre moralité (par les critiques sous-entendues contenues dans la « leçon »), à moins d’être délinquant, personne au monde n’a le droit de jouer avec vous un rôle de directeur de conscience (sauf si vous le lui demandez).
Je me souviens d’un homme, très « moralisateur », qui disait à sa partenaire qu’elle devait « faire son examen » chaque fois qu’elle n’était pas d’accord avec lui ou qu’elle lui disait quelque chose qui lui déplaisait. En toute bonne foi, elle lui demandait : « Mon examen de quoi ? », mais il ne répondait pas, du haut de sa moralité exemplaire… Ou bien il lui donnait une phrase, genre sentence ou adage, en lui disant : « Médite cette phrase. » Ce fut une des raisons de leur rupture. En effet, « faire la morale » (de quel droit ?) équivaut à condamner telle ou telle attitude, parole, acte, alors que « ceux de qui la conduite offre le plus à rire sont toujours sur autrui les premiers à médire » (Molière, Tartuffe). C’est une excellente façon de mettre la relation en grand danger de toxicité. Les émotions en réaction à ces critiques – que l’émetteur n’a même pas le courage de formuler clairement – sont pénibles car le récepteur s’en trouve blessé et, si les « leçons » se renouvellent trop souvent, la colère n’est pas loin. Si, de surcroît, son estime de soi n’est pas très stable, il peut vite se dévaloriser par ce manque de respect. D’autant que « plus une personne possède de grandes qualités morales, moins elle remarque les défauts des autres. Au contraire, elles voient les autres à travers ses propres qualités » (anonyme).
En général, conseils et leçons de morale ne veulent finalement dire qu’une chose : « Tu devrais faire comme moi, être comme moi. »

Les critiques
Personne n’apprécie d’être critiqué, c’est une évidence. Si des reproches sur un comportement, une tâche, une façon de s’exprimer peuvent être justifiées, il existe une façon respectueuse de les formuler sans que la personne se sente humiliée, blessée. « Lorsque nous critiquons, il faut le faire avec une humilité et une courtoisie qui ne laisse subsister aucune amertume » disait Gandhi. Car l’erreur est humaine et il est important de savoir le reconnaître : déjà pour les corriger ou en minimiser les conséquences lorsque c’est possible, sinon pour les comprendre et ne pas les répéter. Ou, mieux encore, pour réfléchir et se remettre en question, comme le préconise le Dalaï Lama : « Si elles sont fondées, nous pouvons prendre les critiques comme des atteintes à notre image ou comme des incitations à changer, à progresser, à persévérer jusqu’à réussir. »
Les critiques sur l’être sont néanmoins inadmissibles dans une bonne communication, à proscrire définitivement, dans tous les contextes et à tout âge (y compris dans l’enfance). « À tous les gens qui aiment critiquer, je n’ai qu’un mot à répondre : faites mieux2 ! » Les phrases qui commencent par « Tu es… » ou « Tu n’es pas… », suivies de critiques, sont des formules à exclure si l’on veut éviter de rendre une relation toxique. Car critiquer naît du besoin de dominer en se prenant très au sérieux – sans pour autant signifier que l’on est « parfait ». Juger, critiquer les autres est plus facile qu’avoir le courage de se remettre soi-même en question. Et si l’on passe trop de temps à critiquer, l’on n’a plus le temps d’apprécier, d’aimer : « La critique est le cancer du cœur », disait mère Teresa.

Les jugements
Négatifs (car ils peuvent être positifs, ce sont alors des compliments, plaisants quand ils sont sincères et justifiés), ils sont évidemment très désagréables à entendre. D’autant plus qu’il est possible de formuler une remarque sur le « faire » en respectant « l’être » : il suffit de désirer que la relation reste harmonieuse, car « il est plus facile de s’en prendre à autrui que de tenter de comprendre les raisons de notre trouble lorsque quelque chose nous dérange et nous déstabilise », disait encore le Dalaï Lama. Les leçons de morale et les conseils contiennent des jugements (directs ou indirects) :
« Tu ne crois pas que tu pourrais lire autre chose que des magazines ? »

« Tu devrais t’occuper un peu mieux de ton fils, il est évident que tu es trop dur avec lui. »

« Tu devrais demander une augmentation ou bien changer de travail. Tu ne t’en rends pas compte, mais moi, à ta place, je réagirais, tu te fais exploiter ma pauvre ! »

« Tu risques de faire des erreurs qui te coûteront cher en faisant refaire ton appartement. »

« Pourquoi est-ce que tu acceptes de faire ce stage ? C’est une perte de temps et d’argent ! »

« Tu veux faire une thérapie ? Pourquoi ? Tu n’es pas folle ! Tu peux garder ton argent pour autre chose… Tu vas te faire manipuler. »


Avant de donner un conseil, une leçon de morale, de faire une critique ou d’émettre un jugement, il est utile de se poser deux questions :
« Ce que je m’apprête à dire est-il vraiment nécessaire ? »

« Quels en seront les conséquences : sur la personne et sur notre relation ? »


Généralement, les réponses vont dans le même sens : mieux vaut souvent se taire ou formuler autrement ce que l’on trouve utile (indispensable, vraiment ?) de dire. D’autant plus que le non-verbal est aussi pénible à ressentir que les mots à entendre. Je pense à ces paroles de Dante, « il ne faut craindre que les seules choses qui ont pouvoir de nuire à autrui, les autres non, car elles ne sont pas redoutables » (La Divine Comédie, L’Enfer, II, 1314).


La communication indirecte
Les sous-entendus
Il s’agit de messages exprimés « par la bande ». Ce sont des reproches implicites, des questions à contenus négatifs, des ordres masqués, assez maladroitement. Quant à l’humour, qui ne fait pas toujours rire mais plutôt grincer des dents, c’est aussi une forme de communication indirecte, confirmée par le langage non verbal, malgré parfois un sourire qui ressemble plus à une grimace : une incongruence. J’y reviendrai.
Reproches sous-jacents : un homme à sa partenaire : « Tu travailles beaucoup avec ton ami Damien en ce moment ! » (jalousie à peine masquée), « Tu sais que je suis sensible quand on parle de ma famille… » (ce qui signifie : « ne me dis rien de désagréable sur ma famille »), « Tiens, tu n’avais pas mis ton répondeur hier soir et tu ne m’avais pas prévenu que tu sortais… » (autrement dit : « que faisais-tu ? ») C’est bien sûr le contexte qui transforme certaines questions ou affirmations en reproches.

Questions contenant des reproches : « Tu ne m’as pas dit que tu dînais avec ton ex hier… Pourquoi ?… » ; « Tu ne devais pas téléphoner à la banque pour moi ? »

Ordres sous-jacents : « Je n’ai pas le temps de m’occuper du dîner », « Je vais voir ma sœur samedi, qu’est-ce que tu lui apportes ? », « Je suis sûr que vous aurez à cœur de terminer ce rapport pour lundi matin… »

Intrusions (directes ou sous-jacentes) : « J’ignorais que tu voyais régulièrement Catherine, tu ne me l’avais pas dit », « Tu ne m’as pas tout dit sur ton enfance, tu ne me fais pas confiance ? », « J’aimerais que tu me dises avec qui tu sors, tu es un adulte maintenant mais je suis encore ta maman ! »

Culpabilisations implicites : Il est facile de culpabiliser quelqu’un, il suffit de toucher la corde affective ou émotionnelle : c’est une autre façon de prendre le pouvoir. Il est fréquent d’avoir affaire à des interlocuteurs « extra-punitifs » : ils rendent leur interlocuteur responsable de tout.


L’exemple de Johanna est typique de ce genre de communication. Johanna souffre d’une maladie génétique chronique qui, entre autres conséquences, provoque des pertes d’équilibre et donc des chutes assez fréquentes. Son compagnon, Richard, ne le supporte pas et s’énerve chaque fois qu’elle tombe :
« Tu ne pouvais pas faire attention, non ?
– Mais enfin !… Je ne fais pas exprès de tomber, personne ne fait ça !
– Tu sais que tu dois faire très attention, je n’arrête pas de te le dire…
– Ce qui ne sert à rien ! Tiens, tu es tombé la dernière fois que tu es allé à Cannes, mais c’était la faute du trottoir !
– Oui, je me suis blessé, mon genou saignait… Et le trottoir était trop haut…
– Est-ce que je me plains, moi, quand je tombe ? Est-ce que j’accuse le trottoir ? Est-ce que je te dis que j’ai mal ? Non. Tu n’es même pas capable de m’aider à me relever, c’est toujours un passant qui m’aide…
– Je te le répète, tu dois faire attention, je ne supporte pas que tu tombes parce que tu es distraite.
– Et tu n’étais pas distrait quand tu n’as pas vu la hauteur du trottoir ?
– Ça suffit ! »
Un tel dialogue peut durer longtemps… La communication indirecte correspond au désir de ne pas s’affirmer clairement. C’est une forme de manipulation.

Les malentendus
Le malentendu vient d’une compréhension (une interprétation) erronée ou d’un désaccord sur la compréhension (ou interprétation) de ce qui a été dit ou fait. Sachant qu’un des interlocuteurs n’a pas conscience de ce décalage entre ce qui est dit (ou fait) – et compris. Dans ce cas, aucun protagoniste n’est responsable du malentendu, sauf si l’un des deux ne s’est pas exprimé assez clairement (parfois de façon délibérée) ou s’il commet une « maladresse » qu’il aurait pu éviter, ou, enfin si, face à son interlocuteur, il ne tient pas compte du non-verbal révélant une difficulté ou un problème.
Aujourd’hui, c’est l’anniversaire de Sophie. Marc, comme d’habitude, a préparé une belle surprise pour la soirée. Il est huit heures du matin, Sophie termine son petit-déjeuner dans la cuisine et Marc doit partir au bureau. Dans l’entrée, il y a une console rouge foncé et, avant d’ouvrir la porte, il trace avec le doigt ces mots : « Bon anniversaire, mon amour ! » C’est évidemment sur une fine couche de poussière qu’il peut le faire… Un peu plus tard, c’est au tour de Sophie de partir au travail et, dans l’entrée, elle voit le message de Marc. Qui déclenche en elle une grande colère. En effet, Sophie n’aime pas beaucoup faire le ménage – Marc non plus. Elle se le reproche parfois et Marc lui en a déjà fait la réflexion, car, dans le partage des tâches qu’ils ont instauré, c’est Sophie qui s’occupe de la poussière. Furieuse, elle prend une feuille de papier et écrit, fébrilement : « J’apprécie beaucoup cette manière subtile de me faire des critiques ! C’est lâche et j’en ai assez. Je rentrerai tard ce soir, je fêterai mon anniversaire avec mes amies. Bonne journée. »

Lorsqu’il y a un malentendu, un des interlocuteurs se sent blanc comme neige (et souvent « victime ») : il n’imagine pas que son message ait pu être interprété de façon si éloignée de son intention. C’est le cas de l’exemple ci-dessus. Marc se sent incompris tandis que Sophie se sent « victime » de la critique indirecte de Marc. Le litige ne cesse en général qu’après une explication – qui peut être houleuse  – et une prise de conscience du « responsable » alors qu’en réalité il n’y en a aucun. Ni l’intention ni le message n’ont été compris, c’est tout. Seule l’existence d’une intention de blesser permet de parler de « coupable » et donc de « bourreau » et de « victime ». Il se peut aussi que chacun rejette la faute sur l’autre – et réciproquement : « Tu pouvais t’exprimer plus clairement ! » ou « Tu pourrais m’écouter quand je te parle ! » Ainsi, même lorsque le malentendu est levé, il peut installer des émotions désagréables et provoquer un conflit. Si ces situations se répètent, une relation peut finir par devenir toxique. C’est pourquoi il est si nécessaire, au cours d’une interaction, de vérifier si vous vous êtes bien fait comprendre et/ou si vous avez bien compris votre interlocuteur (je me permets d’insister).

Les conflits
Le mot conflit, du latin conflictus, signifie « attaque » ou « lutter avec ». Une relation peut devenir toxique en raison de conflits latents (ressentiments non exprimés clairement) ou ouverts. Ces derniers provoquent une communication de très mauvaise qualité si trop d’émotions pénibles ont été accumulées ou quand « les mots dépassent la pensée », blessant votre interlocuteur. Les conflits ne sont pas forcément graves, sauf s’ils se reproduisent trop souvent et/ou ne sont pas résolus. La plupart peuvent naître de désaccords sur des valeurs fortes, ou quand trop d’attentes importantes sur le plan psycho-affectif ne sont pas satisfaites. Ces attentes se transforment peu à peu en exigences, en besoins, en particulier sur les plans affectif et émotionnel. Vous avez tous envie que votre interlocuteur vous accorde de la valeur, vous estime, vous apprécie – et vous le montre comme vous le souhaitez (pas forcément à sa manière à lui). Cette reconnaissance de ce que vous êtes – et de ce que vous faites – contribue non seulement à entretenir votre propre estime de vous, mais elle vous apporte surtout le sentiment d’être en sécurité avec votre interlocuteur. Sentiment qui demande à être régulièrement nourri : vous avez besoin de l’autre pour l’entretenir.
Si vous pensez que vous ne pouvez pas exprimer clairement votre colère, vos doutes, votre tristesse, votre frustration ou votre sentiment d’incompréhension – émotions qui risqueraient de blesser l’amour-propre de votre interlocuteur –, le conflit éclatera un jour ou l’autre. Car en vous taisant, vous obtenez exactement ce que vous craignez. Il est fondamental de se sentir autorisé à exprimer ce que l’on ressent pour maintenir une bonne relation – sachant qu’aucune ne peut être totalement exempte de désaccords et de conflits. Ceux-ci sont même parfois nécessaires pour « apporter des changements utiles3 » à la pérennité d’une relation. Il est d’ailleurs conseillé d’exprimer ce qui vous dérange « au fur et à mesure », avant de se trouver au bord de l’angoisse, de la dépression ou de la rage : les conflits prendront moins d’ampleur et leur danger s’en trouve considérablement diminué4 ». Car l’on peut « tout » dire à quelqu’un, tout dépend de la façon dont on explique ce que l’on ressent et du contexte choisi pour le faire. Certaines « règles » s’appliquent à l’expression des désaccords et des conflits, l’évitement de la discussion est le meilleur moyen pour accentuer ce qui ne va pas. Il correspond à une croyance utopique : « Si je ne dis rien, le problème n’existe pas. »

Avant d’aborder la discussion, il peut être utile de se demander si elle est vraiment nécessaire, je l’ai évoqué plus haut. Les problèmes de communication sont les plus urgents à traiter.

L’attaque est le pire des moyens pour régler un conflit.

Ne jamais entamer un conflit devant un tiers : un repas (avec des amis ou en famille) n’est surtout pas le bon moment. C’est même le pire : l’« accusé(e) » est vexé(e) ou se sent « humilié(e) » – et les « spectateurs » extrêmement gênés. Ce serait se conduire en « bourreau » et les spectateurs prendraient fait et cause pour la « victime ».

La meilleure façon de s’exprimer est : « Quand tu dis (ou fais) X dans le contexte Y, moi je ressens Z et je voudrais que tu me parles (que tu agisses) autrement ». C’est l’expression d’une réaction personnelle à des mots ou des comportements qui ne conviennent pas. Ce n’est pas une critique, c’est une information sur votre réaction émotionnelle.

Aborder un sujet conflictuel ne doit pas servir à « se défouler ».

S’exprimer sur des émotions pénibles ne signifie pas culpabiliser l’autre : le conflit risquerait de ne pas être résolu.

Il n’est pas question d’utiliser un désaccord ou un conflit pour prendre le pouvoir sur l’autre, le contrôler avec des menaces ou le culpabiliser. Là encore, rien ne serait résolu, tout au contraire.

Le respect de l’autre (qui n’est pas votre ennemi, comme vous n’êtes pas le sien) est nécessaire pour avoir une communication saine sur un sujet litigieux.

Il n’est pas question de profiter de cette discussion pour aborder d’autres désaccords ou sujets de conflit : les propos « hors sujet » exacerbent la colère et l’échange risque de dégénérer.

Il est utile de chercher à comprendre l’origine du conflit.

L’objectif est de trouver ensemble des solutions. Et de s’y tenir.

Il vaut mieux accepter qu’une seule discussion ne soit pas toujours suffisante : certains sujets méritent plusieurs échanges avant de trouver des solutions respectant les attentes et les émotions de chacun.


Le dialogue entre Mathilde et Benoît est un bon exemple de la façon d’exprimer un désaccord sans entrer en conflit :
Mathilde – J’ai l’impression que tu t’éloignes de moi et je n’osais pas t’en parler. Tu te montres tellement distant ! (Expression d’une peur.)
Benoît – Pas du tout ! (Là, ça commence très mal : l’émotion de Mathilde est niée.) Tu sais que je suis très préoccupé par mon travail, je dois travailler dur pour le conserver et avoir une promotion. (Justifications sans tenter de comprendre ce qui se passe.)
Mathilde – Est-ce que ça t’empêche d’avoir des gestes tendres, de m’embrasser en rentrant du travail, de me dire des mots d’amour ? (Expression directe d’attentes.)
Benoît – Tu sais bien que si je vis avec toi, c’est que je t’aime. Je n’imaginais pas que tu pouvais en douter… (Là encore, Benoît ne tient pas compte des demandes de Mathilde. Il imagine que leurs Visions du monde sont semblables. Il confond demandes et critiques.)
Mathilde – Ce n’est pas si simple… Moi j’ai besoin que tu me parles de ce que tu ressens pour moi, que tu me montres que tu t’intéresses à moi, parce que moi aussi je travaille beaucoup, mais je ne fais pas passer mon travail en premier. (Comparaisons et explications de la signification des attentes.)
Benoît – Mais enfin Mathilde, il y a plusieurs années que nous vivons ensemble, tu ne voudrais pas que je te parle tout le temps d’amour ! (Il insiste dans son manque d’empathie.)
Mathilde – Tout le temps, évidemment non, mais tu pourrais être plus expressif sur tes sentiments… (Elle résume ses attentes.)
Benoît – Et moi j’aimerais que tu comprennes à quel point mon travail est important ! Je n’ai pas l’impression que tu t’intéresses beaucoup à ce que je fais… (Il change de sujet et critique.)
Mathilde – Tu ne m’en parles pas non plus… C’est pour ça que j’ai l’impression que tu es distant. De quoi parlons-nous ? De rien… (Déplacement : après les attentes, un constat négatif.)
Benoît – Si j’ai bien compris, tu voudrais que je te montre que je t’aime plus souvent et mieux ? (Il reformule, ce qui prouve qu’il a compris.)
Mathilde – C’est ça : mieux, c’est avec des mots et des actes. Quand tu viens te coucher, je dors déjà. Et le matin, tu pars plus tôt que moi : nous n’avons plus le temps de nous parler… J’aimerais savoir si ça te manque à toi aussi. (La communication est plus fluide.)
Benoît – Je ne me pose pas la question. Mais tu as raison : nous vivons côte à côte…
Mathilde – Alors tu me comprends ?
Benoît – Oui, et je vais tenir compte de ce que tu viens de m’expliquer. (Tout est bien qui finit bien.)
Dans cet exemple, Mathilde a exprimé ses attentes sans émettre de critiques, Benoît l’a entendue : leur relation n’est pas en péril.

L’humour qui ne fait pas rire
Avoir le même sens de l’humour, ce qui facilite la communication, relève d’une complicité bien agréable – et l’engendre. Or, même lorsque le lien est fort, il arrive que deux interlocuteurs ne rient pas des mêmes choses ou que l’humour soit utilisé pour exprimer sous une forme légère ce que l’on n’ose pas dire – le plus souvent une critique ou une moquerie pas très « digeste », surtout en public. Certaines blagues ne font rire que celui qui les fait – quand elles ne sont pas totalement déplacées. Pierre Desproges disait fort justement que l’on « peut rire de tout mais pas avec n’importe qui », car l’humour a ses limites : il peut faire très mal et il n’est pas toujours facile de dire que l’on est blessé par une remarque qui se voulait drôle. La susceptibilité de chacun est variable, pas toujours simple à déceler. L’expression « c’était pour rire » est rarement une bonne excuse, car si la personne est blessée, il faut réfléchir sur l’intention de l’émetteur : soit il est maladroit, soit il voulait faire mal sans l’assumer.
Une moquerie, si elle touche un point sensible, ne fait rire que la personne qui se moque. Elle est parfois cruelle, voire agressive, et il n’est pas toujours évident d’y répondre avec détachement. Ce n’est que plus tard (trop tard) que l’on trouve la « juste » répartie (c’est avoir « l’esprit d’escalier ») ou que l’on est en mesure d’expliquer ce que l’on a ressenti sur le moment. Utiliser l’humour pour blesser est une mauvaise idée : fréquent, il est un facteur de toxicité dans une relation. Et reprocher à l’autre, blessé, de manquer d’humour est de fort mauvais goût, c’est une double peine (« non seulement je te fais mal, mais je te reproche de ne pas en rire ! ») L’humour s’apprend en famille : c’est une connivence dans laquelle il n’est pas toujours facile d’entrer.
Il existe une forme d’humour qui, pour certain(e)s, est insupportable : c’est l’autodérision qui s’apparente au cynisme – qui agresse toujours le récepteur par sa violence. Rire ou vouloir faire rire de ses propres insuffisances ou faiblesses ou même ses malheurs finit par agacer, voire plus. C’est prendre l’autre comme témoin de son malaise et il n’est pas agréable d’entendre son interlocuteur se descendre en flèche, surtout dans un groupe – certains peuvent en être vraiment très gênés. Tout va dépendre du non-verbal : on peut rire de soi « gentiment », en montrant que l’on se respecte. Sinon il s’agit du « rire du pendu » (expression de l’analyse transactionnelle) : rire de sa douleur finit par être choquant. Et il peut être blessant d’aimer quelqu’un qui fait ainsi savoir qu’il ne s’aime pas : serait-ce une preuve de mauvais goût de l’avoir pour ami(e) ou partenaire ? Surtout pour les personnes qui, comme on dit, prennent tout au pied de la lettre. Les exemples d’humour dans les médias sont bien connus, en particulier les caricatures qui atteignent des valeurs religieuses. Si l’on prend pour exemple la presse antisémite en France et surtout en Allemagne, durant les longues années de la Seconde Guerre mondiale qui a tant meurtri l’Occident, on comprend combien certaines formes d’humour peuvent alimenter des conflits fondés sur des croyances. Il existe en effet des sujets « sensibles » comme, entre autres, la religion ou le physique, et l’on ne sait pas toujours s’il s’agit d’humour ou de quelque chose de plus grave : de nombreuses valeurs peuvent alors être bafouées. La relation peut devenir très toxique.
C’est pourquoi il vaut mieux toujours privilégier le « rire avec » au « rire de » (la moquerie). L’école est une dure épreuve : on imite l’autre, on se moque de lui (ses façons de parler, ses attitudes, son physique, ses vêtements, son accent), sapant ainsi régulièrement les fondements de l’estime de soi. Lors des thérapies, j’ai tellement entendu cette phrase : « Au collège, on se moquait toujours de moi » ! D’autant plus que dans ce contexte, c’est souvent tout un groupe qui prend pour cible un élève. C’est ce qui se passe dans les situations de harcèlement : elles impliquent un bouc émissaire qui, subissant la risée malveillante et irresponsable des autres, sera terrorisé tous les matins à l’idée de retrouver ceux qu’il désigne comme des « tortionnaires », sans oser s’en plaindre auprès des adultes. Jusqu’à parfois tomber en dépression, voire se suicider. Encore une fois, dans ces cas extrêmes, la moquerie sous couvert d’humour ne fait trop souvent rire que celui qui le pratique. Car il n’est alors plus question de se taquiner ou d’être ironique. Nous sommes bien dans un rapport de « bourreau » à « victime », jusqu’à l’excès.
Il arrive aussi que certains professeurs semblent éprouver du plaisir à humilier des élèves. Je me souviens d’une dissertation : j’étais en seconde. Le sujet était : « Peut-on apprécier la beauté de Polyeucte sans être chrétien ? » Ma professeure de français l’a lue à haute voix, du début à la fin, en s’esclaffant de certaines tournures de phrases ou d’idées qu’elle trouvait sans doute très drôles à partager. Toute la classe riait à gorge déployée alors que je n’avais qu’une envie : devenir invisible. C’était insupportable et ma dissertation était longue…
Ainsi, l’humour peut rapprocher comme il peut exclure, les humoristes et les caricaturistes le savent bien. Mais ils sont plus ou moins bien perçus selon le sujet auquel ils s’attaquent (le mot est juste). Faire rire de ce qui est critiquable à l’échelle d’une société, et qu’ils dénoncent, n’est pas grave : c’est « rire avec ». Tandis que « rire de », un groupe ou un individu, peut s’avérer très blessant.

Les lectures de pensées
Tout le monde ou presque, à certains moments, se croit capable de savoir ce que pense son interlocuteur. C’est ce que l’on appelle faire des « lectures de pensées » : comme si vous aviez une boule de cristal vous révélant les pensées de l’autre. Ainsi lui dit-on : « Je sais ce que tu vas me dire… », « J’imagine bien ce que tu es en train de te dire », « Je sais bien ce que tu penses », « Tu vas croire que… », « Je sais d’avance ce que tu vas me répondre », « Je sais bien ce qu’il pensera si je lui en parle », etc. Or personne n’est devin, même si vous avez une intuition très fine et une bonne connaissance de la personne qui vous permettent de prédire certaines de ses réactions. Cependant, elle risque de ne pas très bien prendre cette entrée en matière et de vous rétorquer : « Alors ce n’est pas la peine de me le dire puisque tu connais la réponse », sur un ton qui pourrait vous déplaire. Et si cette même situation se reproduit, la relation risque de prendre le chemin de la toxicité. Car les lectures de pensée ne sont que des suppositions en fonction de votre Vision du monde. Il vaut mieux vérifier que votre intuition est juste. Sinon à quoi bon avoir un échange sur le sujet ?
Le pire est de dire à son interlocuteur qui vient d’exprimer une émotion (ce qui lui a peut-être demandé un effort) : « Tu ne peux pas être triste pour ça, ça n’en vaut pas la peine ! Je te connais bien, allez ! » ou bien : « Arrête, tu ne peux pas dire ça, pas toi ! » C’est une négation pure et simple de ce que vit votre interlocuteur qui ne va pas de sitôt vous parler de ce qu’il ressent. Il se sent nié, incompris. Et si chacun, par crainte de nuire à la relation, se tait sur cette interaction, elle aura existé, laissant des traces.

Les doubles messages
Il peut arriver que vous envoyiez à votre interlocuteur ce que l’on nomme des doubles messages. Tout se passe comme si votre partie consciente « fermait les yeux pendant que vous communiquez de façon indirecte ce que vous voudriez vraiment dire5 ». C’est un mode de communication qui s’appelle l’incongruence : langage verbal et langage non verbal se contredisent, ce qui permet de garder bonne conscience. Vous savez que la communication non verbale ne ment pas. Avec un double message, vous « dites » à votre interlocuteur : « Il y a des choses que je ne peux pas ou ne veux pas te dire clairement, tu peux l’observer sur mon visage ou par mon attitude, mes gestes, alors je te demande de comprendre ce que je veux exprimer même si mes mots disent autre chose – voire même le contraire. » Cette communication, fréquente, est très déstabilisante, car il y a deux messages dont l’un est sincère, l’autre pas. Seul le contenu explicite semble autorisé : « D’accord, je pense comme toi puisque tu y tiens autant et que je veux protéger notre relation », alors que le contenu implicite dit tout autre chose : « Tu m’ennuies, tu refuses toute contradiction mais je crains le conflit, alors je te dis ce que tu as envie d’entendre. » Ce qui est une communication indirecte : dire à son amie que l’on est très contente de sortir avec elle ce soir-là (message explicite) sans sourire et en regardant ailleurs est un message implicite très clair. L’interlocuteur peut décider de croire ce qui est dit si ça l’arrange, il peut n’avoir pas observé ce qui était montré – ou ne pas en tenir compte.
Les apparences sont sauves, la relation n’est pas en péril – pendant un temps. Car il ne faudrait pas que ce mode de communication se répète trop souvent. Pour se sentir en sécurité dans une relation, chaque interlocuteur doit pouvoir rester lui-même, accepté tel qu’il est. Or les doubles messages émanent de désaccords, voire de conflits sous-jacents, ou pour le moins d’une forte attente de changement de comportement.

Les doubles contraintes
« Si tu fais X, je ne te le pardonnerai pas, et si tu ne fais pas X, je ne te le pardonnerai pas non plus » : que l’interlocuteur fasse ou non X, le résultat est le même : il ne sera pas pardonné. Telle est la formulation, redoutablement déstabilisante, des doubles contraintes (appelées aussi « doubles liens » ou double bind) : elles représentent un véritable danger pour une relation. Ce sont des injonctions (ordres) paradoxales : « L’injonction paradoxale se présente sous la forme d’un ordre qui contient en lui-même une contradiction telle que celui à qui il l’adresse n’a aucun moyen d’y répondre de façon satisfaisante6. » C’est ce que j’appelle « le choix chaise électrique ou guillotine ». Pourquoi ? Parce que l’interlocuteur est toujours dans son tort, qu’il choisisse de faire X ou de ne pas le faire. Un homme dit à sa compagne : « J’aimerais bien que tu conduises de temps en temps quand nous partons en vacances, nous pourrions nous relayer ». Quand sa compagne lui dit qu’elle a envie de prendre le volant, il lui répond : « Non, je préfère conduire, tu n’as pas l’habitude de l’autoroute. » Autrement dit : « Conduis et ne conduis pas. » Si elle ne propose pas de conduire, il lui sera reprocher de ne pas l’avoir fait. Si elle le fait, il refusera. « Je veux que tu aies tel ou tel comportement et je le refuse. » De toute façon, elle a « tout faux ».
C’est ce qu’illustre le discours paradoxal entre une mère et sa fille de 18 ans :
« Ma chérie, tu es grande maintenant, j’aimerais que tu t’occupes de ton linge, au moins le laver.
– D’accord, montre-moi comment fonctionne la machine et je m’en occuperai.
– Attends, pas si vite ! Il faut faire bien attention, certains tissus sont fragiles, tu sais…
– Justement, apprends-moi.
– Oui, mais est-ce que tu vas savoir trier le linge en fonction des couleurs et de la matière ?
– Bon, arrête, Maman ! Tu veux bien m’apprendre ?
– Oui, mais je ne sais pas si je peux te faire confiance, je n’ai pas envie que tu gâches les affaires…
– Bien, alors continue à t’en occuper et ne me demande plus de le faire. »
Dans cet échange, cette fille reçoit deux ordres contradictoires : faire et ne pas faire sa lessive. C’est une double contrainte dont elle a su se libérer – ce qui n’est pas toujours si facile.
L’exemple type (absurde) du discours paradoxal est cet ordre : « Sois spontané. » Puisque c’est un ordre, il est impossible d’être spontané – et en même temps, c’est ce qui est demandé. De quoi y perdre son latin : il n’y a aucune solution possible. En voici quelques exemples : « J’aimerais que tu me dises ce que tu ressens MAIS tu sais que je suis très sensible et qu’il y a des choses qu’il vaut mieux ne pas me dire » ou : « MAIS il y a des choses que je n’ai pas très envie d’entendre ». Ou « Tu sais bien que tu peux faire ce que tu veux, MAIS j’imagine que tu n’aimerais pas me blesser, n’est-ce pas ? »
Comment se comporter ? Aller griller sur la chaise électrique ou se faire trancher la tête ? En réalité, ce n’est évidemment pas un choix. Il vaut mieux se retirer et ne rien répondre ou ne rien faire. Se détourner de la situation en disant pourquoi : la confrontation ne sera pas agréable mais donnera matière à réfléchir sur l’évidente (mais parfois inconsciente) mauvaise foi.
Ce que les interlocuteurs ignorent, quel que soit le type de relation, c’est que le risque de conflit augmente au fur et à mesure que se multiplient les communications au mieux maladroites, au pire manipulatoires.
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6. L’art et la manière d’instaurer des relations toxiques
« On ne fait pas de guerre pour des territoires mais pour des mots. »
Arthur Koestler, La quête de l’absolu


Nous savons tous créer des problèmes avec notre façon d’entretenir une relation. Plusieurs moyens sont à notre disposition : en voici un qui fonctionne très bien, il décrit comment une simple difficulté peut devenir un problème compliqué à résoudre.
Comment créer des problèmes
Refuser de voir une difficulté quand elle apparaît
Il suffit de fermer les yeux sur son existence. Il est vrai que certains signaux sont parfois tellement infimes qu’il n’est pas simple de les percevoir : ce sont vos sensations qui vous alertent – à condition d’en tenir compte. Refusant de vous poser des questions ou d’écouter votre intuition, vous préférez le confort du « je ne veux rien savoir » et vous balayez vos sensations d’un revers de la main, pensant que « ce n’est pas grave ». Vous faites tout pour vous persuader que ce que vous vivez correspond à vos attentes, alors que vos interprétations de la réalité sont de moins en moins justes. Cette attitude s’appelle une méconnaissance (délibérée) d’une difficulté. Pourtant, ce que vous ressentez devrait vous alerter car, comme le disait Paul Watzlawick1, vous possédez un grand talent : celui de devenir de « terribles simplificateurs ». Quoi de plus normal en effet de préférer ce qui est simple ? Vous refusez aussi de lire correctement le langage non verbal de la personne avec laquelle cette difficulté existe. Et peut-être fait-elle comme vous ? Vous êtes dans l’évitement d’une difficulté, vous la fuyez, car il est tellement plus plaisant de s’accrocher à sa zone de confort – alors qu’elle devient de moins en moins confortable.
Vous êtes persuadé – vous vous persuadez – que vous n’avez rien vu venir pour éviter de vous poser trop de questions. Effectivement, vous êtes dans le déni de vos agacements, de votre déception, de vos inquiétudes ou de vos frustrations. Sans oublier l’incompréhension du langage (verbal et surtout non verbal) de votre interlocuteur, lui aussi sans doute dans le déni. Ou bien, et la responsabilité de l’un et/ou de l’autre est engagée, vous avez délibérément refusé d’admettre que quelque chose « clochait » lors de vos rencontres – ou après, quand vous vous faisiez des commentaires sur le déroulement d’un échange. Il est plus facile de croire que « ça va passer » ou que « ça va s’arranger ». Vos croyances motivent vos comportements. Dans cette situation, vous avez pu vous dire : « Si je refuse de voir le problème, il va disparaître ou se résoudre tout seul. » Malheureusement, la suite va prouver que cette croyance est limitante.
Car « ça » n’est pas « venu » tout seul et « ça » ne s’arrangera pas non plus tout seul si vous refusez de vous en occuper. Ou bien, sans plus le dénier, vous pensez que « ça » n’est pas aussi important que « ça » en a l’air ou, enfin, que vous n’avez pas de solution à apporter. Ce n’est peut-être pas grave, mais il vaut mieux regarder « ça » de plus près. Vous aurez alors peut-être créé un véritable problème qui pourra rendre la relation toxique. Ainsi fonctionnent les méconnaissances : 1) vous ne savez ou ne voulez ni voir, ni écouter les alertes, les signaux précurseurs du problème ; 2) vous minimisez sa signification ou son importance ; 3) vous en ignorez – plus ou moins délibérément – les raisons ; 4) vous vous croyez impuissant à le résoudre (alors que beaucoup dépendent de vous).
Ronan et Céline ont entamé une relation amoureuse depuis quelques mois. Plusieurs fois, elle l’a vu se mettre très vite en colère et s’emporter en parlant très fort, avec une certaine violence verbale. Comme elle ne se sentait pas concernée, elle s’est installée dans le déni, négligeant ce trait de caractère. Jusqu’au jour où c’est contre elle que Ronan a monté le ton pour une raison qui, selon elle, n’en valait pas la peine. Elle s’est dit qu’il était fatigué et n’en a pas tenu compte. Ronan est devenu de plus en plus colérique, ne retenant aucun accès de mauvaise humeur : il criait de plus en plus souvent, de plus en plus fort (« ça fusait comme un geyser », disait-elle). Ne sachant pas quoi faire, elle lui a demandé d’éviter de lui parler sur ce ton, qu’ils étaient trop bien ensemble pour tout gâcher par des colères sans fondement. Ronan ne lui a pas répondu, il a continué à se mettre en colère, ignorant ces « bouteilles à la mer ». Céline a construit un « bouclier » entre elle et lui pour être moins touchée, mais ce n’était pas suffisant. Elle lui a dit et redit qu’il avait le droit d’être en colère, contre elle ou d’autres, mais qu’il y avait plusieurs façons de la gérer. Il se refermait comme une huître, ne changeant rien. Il s’est même étonné qu’elle devienne parfois « désagréable » avec lui. Céline était déçue, avait peur de ses éclats et lui en voulait de ne pas l’écouter. Ce qui l’irritait le plus, c’était ce refus de l’entendre et de changer l’expression de sa colère. Et puis un jour, elle lui a dit, très simplement : « Je te quitte, je t’aime peut-être encore, je ne sais plus, mais tu ne fais rien pour résoudre ton problème de colère, je n’y peux rien et je ne le supporte plus. Je ne peux pas m’imaginer vivre des dizaines d’années avec un homme qui se moque de l’impact de sa colère sur moi. Tu n’as pas voulu m’entendre, tu ne m’entendras plus. » Il lui a répondu, laconique : « Tu ne me comprends pas. » Ils ne se sont plus revus : la peur a aussitôt quitté Céline.

Dans ce cas, Ronan n’a pas voulu voir la réalité et a sans doute pensé que Céline devait s’adapter à lui plutôt qu’envisager d’exprimer ses colères de façon plus modérée. La méconnaissance de la difficulté (de la part de Ronan) a transformé la difficulté en véritable problème dont il a ignoré les moyens de le résoudre. Il se conduisait en « bourreau », elle refusait de continuer à être sa « victime ». Il l’a payé cher car il aimait profondément Céline.

Dramatiser une simple difficulté
À l’inverse de la situation précédente, il arrive qu’une simple difficulté soit interprétée comme un problème grave : c’est ce qu’on appelle la dramatisation. Certaines personnes, de tempérament anxieux, ont l’art de transformer un incident en véritable tragédie. Tragédie à laquelle elles croient réellement. Elles peuvent aussi se reprocher d’en être la cause et se sentir extrêmement coupables – ou, à l’inverse, en rendre l’autre responsable.
« Quand notre petit garçon de 5 ans avait plus de 37,5° de fièvre, sa mère appelait le Samu et s’évanouissait presque jusqu’à l’arrivée du médecin. J’avais beau lui expliquer qu’elle pouvait l’emmener le lendemain chez notre généraliste, elle était en panique. Moi je n’étais pas du tout inquiet. Pourtant, notre relation en a pâti, car le médecin du Samu qui accourait lui disait qu’il n’y avait pas de quoi s’affoler et réglait l’incident avec du paracétamol. Elle était extrêmement vexée et s’en prenait à moi, me reprochant de n’avoir pas su “la calmer, la rassurer”. »

Cette intensité disproportionnée s’appelle de la grandiosité. Elle s’avère très nocive dans toute forme de relation. Pourtant il arrive que, pour donner un peu de piquant à la vie, certaines personnes adoptent délibérément cette attitude si épuisante – pour soi et pour l’interlocuteur. La dramatisation transforme tout en problème : rien ne peut être simple, la tranquillité d’esprit et la légèreté ne font pas partie de leur Vision du monde. Tout l’entourage en souffre et redoute les « crises », les ménage autant que possible (car ce sont des « victimes »), mais il y a toujours un grain de poussière qui sera le thème de la prochaine « grande scène du IV ». Quoi qu’il arrive (ou pas), toutes les émotions sont dramatisées : la tristesse devient grave dépression, la colère une rage meurtrière, la joie un bonheur ineffable, la peur une véritable panique. Ces personnes interprètent tout ce qui se passe avec ce filtre de l’excès, aussi bien dans les mots que dans les ressentis. Elles ont vécu une enfance digne de Cosette, quant au futur, il faut se préparer au « pire ». Comment vivre une relation sereine lorsqu’on sait que tout événement désagréable deviendra un véritable drame ? Il faut de l’amour et du courage. En analyse transactionnelle, il existe un jeu psychologique, appelé « C’est affreux ! », qui correspond exactement à ce fonctionnement. Quel que soit le sujet, le premier commentaire sera : « C’est affreux ! » C’est ainsi que l’on invente des problèmes là où il n’y en a pas. C’est ce que font les personnes très anxieuses qui ont des croyances telles que : « Le bonheur ne dure jamais », « Quand tout se passe bien, il y a un vice caché ». Ce qui peut devenir vraiment grave si, par exemple, une femme refuse de croire en la totale fidélité de son compagnon : elle vit dans la peur d’être quittée et parasite leur relation avec ses craintes injustifiées et ses scènes de jalousie. Jusqu’à la séparation… « Victime » ou « bourreau » ?

S’obstiner dans une solution qui n’est pas la bonne
Une fois reconnue l’existence d’un problème, un autre moyen de le faire durer – de l’amplifier et/ou d’en créer d’autres – est de s’obstiner sur une solution qui ne le résout pas. Ce que Paul Watzlawick appelait « faire plus de la même chose qui ne marche pas ». On ne fera pas aimer les épinards à un enfant en lui en donnant à tous les repas ! C’est un acharnement, en vain, qui finit par semer des zestes de toxicité dans une relation.
Gregory s’est trop endetté pour acheter sa voiture de rêve : les prélèvements mensuels sont trop lourds. Il prend un autre crédit pour rembourser le premier et se sent soulagé. Jusqu’à être à nouveau étranglé par les prélèvements, aux intérêts plus élevés. Pour effacer cette dette, il prend plusieurs crédits revolving. Qui lui coûtent encore plus cher. Il n’en parle pas à son épouse, car il a honte – puis finit par vendre sa voiture de rêve. S’endetter de plus en plus n’était pas la bonne solution : il faisait « plus de la même chose qui ne marchait pas ». Sa compagne observait bien que ses nuits étaient agitées et qu’il avait de bizarres sautes d’humeur, mais elle ne lui demandait rien. Elle aussi faisait « plus de la même chose qui ne marche pas », car tous les signaux indiquaient que Gregory avait un gros problème. Alors qu’elle aurait pu facilement régler la situation, car elle avait l’argent nécessaire. Ne pouvant pas lui cacher la vente de la voiture, il dut tout lui dire. Elle fut très contrariée qu’il n’ait pas eu le courage de lui en parler plus tôt. Tous deux avaient choisi le silence et leur relation en a souffert un bon moment.

Lorsque vous ressentez des difficultés dans votre communication avec votre interlocuteur, vous pouvez empêcher de les transformer en problèmes en veillant à :
éviter le déni ;

éviter de dramatiser ;

vous faire confiance pour, avec cette personne, comprendre ce qui se passe et trouver ensemble des solutions ;

changer cette solution si elle n’est pas la bonne.


Ainsi la relation ne deviendra pas toxique.


Des croyances qui nuisent à la communication
« Une croyance me prouve seulement l’existence du “phénomène croyance”, mais nullement la réalité de son contenu. »
Carl G. Jung, Ma vie


Un autre facteur de toxicité dans une relation se trouve dans les croyances de chacun des interlocuteurs. Leur impact est très puissant. D’autant plus que, souvenez-vous, inconsciemment, vous passez le plus clair de votre temps à les confirmer et les renforcer (voir ici).
Les croyances limitantes sur vous-même
Si l’on pouvait résumer en quelques mots les croyances limitantes sur soi, cela donnerait « J’ai quelque chose qui cloche », à décliner de multiples façons, sur tous les plans : physique, mental, intellectuel, moral. Personne n’étant parfait, il n’est pas nécessaire de légitimer de toutes les façons possibles l’idée que vous êtes « nul » en vous dévalorisant, en vous critiquant. D’autant plus que cette certitude (non prouvée) conditionne des attitudes passives et soumises – jusqu’à n’y plus tenir – et vous incite à adopter des comportements (actes et mots) agressifs tant vis-à-vis des autres (en devenant leur « bourreau ») que de vous-même (autoflagellation : vous devenez votre propre « bourreau » – ou votre première « victime »). Ce qui nuit considérablement à votre communication, avec quiconque. Comme il est dit que l’on doit aimer son prochain comme soi-même, il est alors « au moins aussi juste de s’aimer comme son prochain2 ».
• Quand l’estime de soi nous fait défaut
Ce manque d’estime de soi (« Je ne suis pas à la hauteur ») génère des auto-sabotages et des prophéties auto-réalisatrices qui viennent confirmer le peu de cas que vous faites de votre valeur. Si vous croyez que vous n’êtes pas digne d’être aimé, vous ferez (inconsciemment) tout pour effectivement ne pas l’être : c’est la force des croyances. Chaque être humain a des limites : il est inutile d’en rajouter. D’autant plus qu’à y regarder de plus près, tout au fond de vous, vous savez bien que vous avez des ressources, des qualités. À quoi donc vous sert de vous faire sans cesse des reproches, voire de vous dénigrer ? Les raisons sont à trouver dans votre histoire de vie – mais ce serait un autre livre. Si vous ne vous aimez pas, vous éprouverez de grandes difficultés à être aimé : vous ne donnez pas l’exemple. Vous vous comporterez tantôt en « bourreau » en étant plutôt agressif, tantôt en « victime » en trouvant que vous n’avez « vraiment pas de chance » !
– J’aime bien ta nouvelle coiffure, elle te va bien.
– Pourquoi ? Avant tu me trouvais moche ? (Dialogue interne, DI : « Quoi que je fasse, je suis moche. »)
Cet exemple est à peine caricatural, malheureusement. Quoi que l’autre dise d’agréable sur vous, vous trouvez une « bonne » raison au mieux de ne pas le croire, au pire de vous montrer désagréable, adoptant un comportement de « bourreau ».
– Tu relis Balzac ?
– Oui, pourquoi ? (DI : « Elle me trouve idiot, elle a peut-être raison. »)
Lorsqu’une personne se dévalorise, il s’ensuit automatiquement des difficultés de communication avec les autres ; elle peut alors commettre quelques erreurs classiques de communication :
vous changez brutalement de sujet si vous n’êtes pas à l’aise dans un domaine ;

vous ne ratez pas une occasion de vous dévaloriser et de vous plaindre d’une voix geignarde (en mode « victime », comme le type « larmoyant », voir ici) ;

vous avez tendance à jouer au jeu de « oui…, mais » (voir ici) ;

vous ne vous exprimez pas sincèrement car vous vous cachez derrière des clichés ;

vous évitez de donner votre avis, de vous engager ;

vous préférez vous taire, car vous craignez de n’être pas intéressant ou de dire des bêtises ;

vous ne supportez pas la contradiction qui vous rend agressif et psychorigide (vous passez en mode « bourreau ») ;

vous parlez de vous avec cynisme et dérision, votre pessimisme est systématique.


Un peu comme si la personne s’appliquait à se faire rejeter.

• Croyances limitantes et croyances aidantes
Les croyances limitantes sur soi engendrent des peurs : « Personne ne peut aimer quelqu’un comme moi ». Dévalorisation fréquemment accompagnée de jalousie : « Je n’ai pas de chance, alors que les autres ! » et de culpabilité : « Tout est de ma faute », etc. Alors qu’il vous suffirait de faire taire la petite voix intérieure (votre prédateur intérieur) et, en thérapie, vous construire une belle estime de soi pour cesser ce lamento qui agace les autres (leur empathie a des limites), tout comme vos propos parfois agressifs (leur patience aussi est limitée). Nous retrouvons encore les modes « bourreau » et « victime ». Vos croyances négatives sur vous peuvent rendre vos relations toxiques.
Quelques exemples de croyances sur soi limitantes :
« Je suis nul(le), personne ne peut m’aimer. »

« Je dois être toujours gentil(le) pour être aimé(e). »

« Je dois toujours être de bonne humeur pour être aimé(e). »

« Je n’ai pas le droit de dire non. »

« Je n’ai aucune valeur. »

« Je n’ai pas le droit à l’erreur. »

« Je n’ai pas le droit de penser à moi. »

« Je n’ai pas le droit de me plaindre. »

« Je dois tout endurer sans réagir. »

« Je ne suis pas important(e). »

« Je suis une vraie m… »

« Les autres sont mieux que moi. »


À remplacer par des croyances aidantes sur soi :
« J’ai de la valeur. »

« Je peux faire confiance à mes émotions. »

« J’ai le droit de me tromper. »

« Je n’ai pas à être parfait(e). »

« Je suis capable d’apprendre. »

« Je peux être aimé(e). »

« Je peux dire non. »

« Je n’ai pas à me sacrifier pour les autres. »

« J’ai le droit d’exprimer ce que je ressens » : croyance la plus importante à intégrer, car « exprimer ses émotions, c’est comme enlever les nuages noirs devant le soleil pour laisser pousser les fleurs3 ».


Selon votre histoire de vie, votre estime de soi n’a peut-être pas été suffisamment bien construite. Sachez alors que « l’on se soumet à son histoire ou on s’en libère en l’utilisant. Tel est votre choix : contrainte à répéter ou à se dégager4 ».
Vous pouvez écouter le texte proposé par le QR Code : il vous aidera à établir de meilleures relations avec vous-même.
[image: Illustration. L’estime de soi ▶ www.editions-larousse.fr/tantotvictimetantotbourreau]L’estime de soi
▶ www.editions-larousse.fr/tantotvictimetantotbourreau


Les croyances limitantes sur les autres
Quand vos croyances (vos a priori) sur les autres sont limitantes, elles génèrent une relation toxique. Car c’est l’autre qui, à vos yeux, a « quelque chose qui cloche », avec une fois encore toutes les nuances possibles de cette affirmation. L’autre « devrait » penser comme vous, avoir les mêmes goûts et centres d’intérêt que vous : « Il ne mérite pas que je m’intéresse à lui », « Je ne peux pas lui faire confiance », « Il ne va pas comprendre ce que je ressens », etc. Vous le dévalorisez car le manque de lucidité sur l’autre est semblable à celui induit par les croyances sur soi. Ceci dit, si vous êtes sûrs que « toutes » vos idées sont justes et que vous ne supportez pas la contradiction, pourquoi entretenir une relation avec lui (elle) ?
Par exemple :
« Je suis très contente, j’ai trouvé une chorale qui me convient tout à fait !
– Pour quoi faire ? Tu auras trop de contraintes horaires et tu n’auras pas ton mot à dire sur le choix de ce que vous chantez… » (DI : « Elle est ridicule et je ne crois pas qu’elle ait une belle voix ! »)
Ou encore :
« Tu as vu, j’ai changé de coiffure !
– Franchement, je te préférais avant… » (DI : « Elle n’a vraiment aucun goût. »)
Et les autres (« victime ») d’avaler les couleuvres (du « bourreau »). Le moins que l’on puisse dire est que la relation va vite devenir toxique. Son seul mérite serait-il alors d’exister ? Dans les exemples que je donne, tous réels, les personnes ont fini par cesser de se fréquenter. Souvenez-vous : chaque interlocuteur choisit ce qu’il veut voir chez l’autre. La perfection n’existant pas, il sera toujours possible de repérer des « failles ». Le contraire est aussi vrai : certaines personnes placent leurs interlocuteurs sur un piédestal… d’où ils ne peuvent que tomber. Aimer quelqu’un, c’est accepter son imperfection. D’autant plus que, très souvent, vous n’aimez pas en l’autre ce qui vous déplaît en vous… Je l’ai vérifié avec mes patients pendant près de quarante ans, et je ne suis pas la seule !
Si vous pensez que « l’on ne peut faire confiance à personne », que « les gens sont dangereux, stupides, méchants, égoïstes, etc. », il vous sera difficile d’avoir une communication naturelle avec eux. Vous serez sur la défensive, vous aurez des difficultés à aborder des sujets trop personnels. Or la peur, vous le savez maintenant, est une cause fréquente des relations toxiques.
Quelques exemples de croyances limitantes sur les autres :
« Il (elle) est nul(le). »

« Ce n’est pas la peine que je lui explique…, il (elle) ne comprendra pas. »

« S’il (elle) ne pense pas comme moi, je peux douter de son intelligence. »

« Il (elle) me fréquente parce qu’il (elle) est intéressé(e), je ne peux pas lui faire confiance. »

« Entre ami(e)s et dans un couple on doit tout se dire. Sinon c’est qu’on a quelque chose à cacher. »


Quant aux croyances sur les hommes et les femmes, elles peuvent être si limitantes que les relations sont vouées à l’échec. « Tous les hommes sont… », « Toutes les femmes sont… », ce qui, vous l’imaginez bien, ne permet pas une bonne communication. Jamais. Elles n’entraînent que des relations toxiques, à l’évidence.

Les croyances limitantes sur les relations
Vous savez que votre Vision du monde est constituée, entre autres éléments, d’attentes. Or trop souvent les envies et les désirs sont confondus avec les besoins5. Lorsque vos attentes les plus importantes ne sont pas satisfaites ou pas suffisamment, et que vous persistez à attendre, toujours en vain, vous éprouvez des émotions fort désagréables, que vous accumulez. Si vous n’osez pas formuler clairement vos demandes ou vos souhaits, vous serez de plus en plus frustré et déçu. Un jour ou l’autre, vous ne contrôlerez plus votre communication et, selon l’effet « cocotte-minute », bien connu, vous exploserez de colère (vous aurez choisi le versant « bourreau » et votre attitude deviendra de plus en plus désagréable sans pour autant être comprise), ou de tristesse (vous serez sur le versant « victime »), ou des deux. Or la plupart des gens n’ont pas une conscience très claire de ce qu’ils attendent d’une relation :
« J’ai envie que ça se passe bien…
– Oui, j’imagine. Et de quoi est fait ce « bien » ? À quoi savez-vous, concrètement, que la relation avec… se passe bien ?
– Eh bien, on est content de se voir ?
– C’est vous qui avez la réponse, il s’agit de vous. Oui, et puis ?
– Eh bien, je ne sais pas moi… Qu’on se dise la vérité…
– Oui, et puis…
– Vous me posez une colle.
– Alors je vous propose d’y réfléchir. »
Il s’agit d’une « scène type » en thérapie, quand un patient a des soucis relationnels avec un membre de sa famille, un(e) ami(e), son compagnon (sa compagne), ses enfants, au travail, etc.
Comme avec ce patient, je vous invite à faire cette recherche, papier et crayon en main. S’il vous arrive parfois de vous sentir mal dans vos relations, demandez-vous quelles attentes ne sont pas satisfaites puis posez-vous la question de l’importance que vous leur accordez (que se passera-t-il si la personne ne dit jamais certains mots, si elle n’accomplit jamais certains gestes ?).
Pour vous aider, souvenez-vous des moments où vous ne vous sentiez pas à l’aise avec une personne : vous trouverez plus facilement, vos émotions vous guideront, car, à cet instant-là, vous saviez sûrement ce qui vous manquait.
Et faites aussi l’inverse : pensez à des moments où vous vous sentiez vraiment bien avec elle, en découvrant pourquoi, vous saurez quelles attentes étaient comblées.
Vos listes d’attentes (différentes selon les personnes et les contextes) terminées, classez-les par ordre d’importance : il est nécessaire de les hiérarchiser pour savoir que demander en priorité. Vous pouvez aussi recenser les qualités que vous appréciez chez la personne avec qui vous vivez, chez tel ou tel membre de votre famille, vos ami(e)s, etc.
C’est un exercice qui permet de comprendre comment une relation a pu devenir toxique (de votre fait ou de celui de votre interlocuteur) sans aucune manipulation ni mauvaise intention de part et d’autre. La raison en est très souvent la méconnaissance des attentes de chacun : les ignorant, que demander ?


Ces attentes reflètent vos croyances sur ce qu’est pour vous une « bonne » relation. Si par exemple un homme a comme croyance que « dans un couple, il faut tout se dire », son attente est totalement irréaliste. « Tout se dire » ne veut rien dire : « Je te dis que je suis en train de te dire que je suis en train de te dire… ». C’est ce que l’on appelle « l’effet vache qui rit », vous savez, cette vache qui a une boucle d’oreille montrant une boucle d’oreille qui montre une vache qui a une boucle d’oreille…
Certaines croyances relèvent de l’utopie, comme : « Nous ne faisons qu’un » (?!), « Nous devons penser, ressentir la même chose sur tous les sujets, tout faire ensemble, avoir les mêmes activités, les mêmes amis, les mêmes rythmes », « Si nous nous aimons, nous nous comprenons et nous lisons en l’autre comme dans un livre ouvert », « Dans une relation, on ne doit pas faire d’efforts : quand on s’aime, tout va de soi », etc. Vous comprenez bien à quel point il est important de connaître vos croyances et donc vos attentes dans vos relations pour éviter qu’elles ne deviennent toxiques à force de déceptions, de tristesse et de frustrations. En effet, ces attentes sont trop souvent considérées comme des devoirs que l’autre doit remplir ou que l’on s’impose à soi-même, car vous avez évidemment des attentes vis-à-vis de vous, formulées ainsi : « Si j’aime ma sœur, je dois faire passer ses désirs avant les miens », « Si je veux être une collègue agréable pour les autres, je dois apporter des chouquettes tous les matins », etc. La culpabilité n’est pas loin et c’est une excellente façon, aussi, pour créer des problèmes le jour où vous vous direz : « Moi je me sacrifie pour les autres et eux trouvent ça normal ». Méfiez-vous aussi des perceptions directement liées à vos croyances : attendant ceci, vous ne voyez pas que vous recevez cela. Si vous vous focalisez sur ce qui est pour vous une marque d’attention, d’amitié ou d’amour, vous en oubliez de regarder ce que vous recevez, ce que l’autre vous donne : ses marques d’attention, d’amitié et d’amour. Ce sont les siennes : il tombera des nues – et sera blessé – si vous l’accusez de ne rien vous donner !
Certaines certitudes peuvent nuire à vos relations, pour trois raisons principales :
elles impliquent des attentes parfois irréalistes ;

elles ne tiennent pas compte des différences de Visions du monde ;

vous confondez fréquemment vos attentes avec vos besoins ;

vous croyez que vous seul savez comment « bien » aimer et « bien » entretenir une relation.


Voici quelques attentes, parmi les plus utopiques (le verbe « aimer » est valable pour tous les types de relations) : « L’amitié doit durer toute la vie » ou « L’amour, c’est pour toujours » ; « Quand on aime quelqu’un, on est toujours disponible pour lui », « Quand on aime quelqu’un, on doit tout apprécier chez lui », « Quand on est aimé, on est la personne la plus importante, on passe avant tout et tout le monde, la famille et le travail », « Quand on s’aime, on n’a plus de problèmes », « Quand on s’aime, on doit tout donner à l’autre ». Sans oublier les devoirs et les interdits de chacun : « Si on m’aime, on doit…, on ne doit pas… », « Si j’aime, je dois…, je ne dois pas… ». Ainsi, « les gens gardent profondément enfouis en eux des sentiments et des croyances qui défient la logique et, pis encore, qui peuvent déformer leur faculté de juger sainement ce qui est dans leur propre intérêt6 ». De telles croyances finiront par rendre une relation toxique : un jour ou l’autre elles activeront le « bourreau » et/ou la « victime » qui dort en vous...
Quant aux besoins, ils s’apparentent trop souvent à ceux de votre enfance : or ni un(e) ami(e), ni un(e) partenaire de couple, ni sur votre lieu de travail, ni vos parents ou aucun membre de votre famille n’ont à s’occuper de vous comme si vous étiez encore un(e) enfant. Ce que vous ne supporteriez de toute façon pas longtemps ! Votre entourage vous considère comme une personne responsable, autonome et parvenue à une maturité affective suffisante pour savoir exprimer des demandes. Ce qui permet aux relations d’être agréables, voire nourrissantes, sans avoir à donner autant d’attention qu’à un enfant. Et il n’est pas question de confier votre bonheur « aux bons soins » de quiconque. VOUS seul(e) en êtes responsable : il dépend avant tout de vous. C’est bien mieux comme ça : vous ne rêvez pas d’une relation fusionnelle, car vous n’êtes pas dépendant affectif problématique ou pathologique.

Les croyances qui génèrent une dépendance affective, problématique ou pathologique
Certaines croyances sont dangereuses pour le devenir d’une relation. Elles émanent d’un besoin de fusion, de possessivité, d’exclusivité : « Ma fille, c’est tout pour moi, personne ne saura l’aimer autant que moi, je le lui dis souvent », « Ma compagne, elle est en moi, elle fait partie de moi », « L’amitié ne se partage pas ». La relation se compose ainsi d’un demandeur et d’un « pourvoyeur d’objet de dépendance7 » qui peuvent devenir codépendants : l’un ne peut pas vivre sans l’autre – et réciproquement. Avec une certitude, inconsciente, qui peut s’exprimer ainsi : « J’ai besoin que tu aies besoin de moi, que tu sois dépendant de moi ». Les deux, responsables du bonheur de l’autre, doivent répondre à toutes leurs attentes : ils ont le sentiment d’exister en étant utiles. Alors qu’ils sont surtout très exigeants (vis-à-vis de l’autre et d’eux-mêmes). Et trop d’exigences insatisfaites vont déclencher le « bourreau » et la « victime » : la goutte d’eau débordera du vase de la frustration, de la déception.
Avoir envie d’être « bien » aimé est normal : c’est le besoin, et le manque qui lui est associé, qui deviennent dangereux et trop difficiles à vivre. La demande est impossible à satisfaire car ni l’un ni l’autre n’ont le droit de vivre pour lui-même, de s’occuper de lui, d’avoir des attachements hors de ce cercle « vicieux », d’avoir des activités sans l’autre, etc. Ce serait vécu comme une trahison, un manque d’amour, voire une infidélité (la jalousie est considérée à tort comme une preuve d’amour : elle révèle surtout un manque d’estime de soi, sauf quand elle est justifiée par de réelles « ruptures du contrat »).
Les croyances des dépendants affectifs se formulent ainsi : « Sans elle (lui), je ne suis rien, je n’existe pas, je ne peux pas être heureux, ma vie n’a plus d’intérêt8. » Et souvenez-vous que les personnes dépendantes (droguées) à un produit ont régulièrement besoin d’augmenter les doses pour ressentir l’effet recherché. S’installe alors une escalade d’épuisantes demandes/exigences de marques d’amour (d’amitié, d’amour filial) qui, avec le temps, se transforment en revendications utopiques. Ce qui jour après jour génère de la colère engrangée pour ne pas se dire – jusqu’à l’explosion incontrôlable… La relation est devenue toxique. Ce que les protagonistes ignoraient, c’est qu’un sentiment fondé sur la fusion n’est ni de l’amour ni de l’amitié : juste un besoin, immense, de réparation de l’enfant qui autrefois s’est cru mal aimé – ou l’a été réellement. Ce n’est qu’en communiquant que ces personnes pourront prendre conscience de ces difficultés. Elles ont à confronter leur Vision du monde, ce qui les amènera à faire des découvertes, heureuses ou non. Elles se connaîtront mieux, ce qui sera utile pour leurs relations futures, c’est le plus important.

Les croyances limitantes sur la vie
Ce que les interlocuteurs croient sur la vie en général peut être dommageable à leur vie relationnelle. J’ai connu un homme qui ne riait jamais et ne supportait pas les rires ou, pire, les fous rires des autres. Il s’en exaspérait très vite et les critiquait vertement. Selon lui, il faut être sérieux, rester grave car « rien n’est anodin », « une bonne nouvelle peut en précéder une mauvaise », « la vie n’est pas facile », « la vie est injuste », « les gens ne se rendent pas compte des dangers qui les menacent », « nous ne sommes pas sur terre pour prendre du bon temps », « à quoi bon prendre du plaisir, ça ne dure pas », etc. Le pessimisme peut, à force, rendre une relation toxique.
Si vos croyances sur la vie sont limitantes, souvenez-vous que la vie n’est ni juste ni injuste (des qualificatifs qui ne s’appliquent qu’aux humains), même la mort en fait partie. Votre existence est souvent le reflet de ce que vous en faites, car, comme l’a écrit Matthieu Ricard, « l’ultime pessimisme revient à penser que la vie dans son ensemble ne vaut pas la peine d’être vécue. L’ultime optimisme, à comprendre que chaque instant qui s’écoule est un trésor, dans la joie comme dans l’adversité » (Plaidoyer pour le bonheur 9) Et oui, les moments heureux et moins heureux se succèdent : est-ce une raison pour ne pas voir tout ce qui est beau et bon autour de nous et dans le monde ?
Nous comprenons bien maintenant à quel point il est facile de rendre une relation toxique par la communication, comment vous pouvez, vous-même, être à l’origine de cette toxicité et entretenir, sans en avoir conscience, une relation « bourreau »/ « victime ». Car vous êtes humains, donc faillibles. Vous ignoriez que communiquer n’est pas si évident, parfois à vos dépens, car personne ne vous l’a dit, ne vous l’a appris. Globalement, vous communiquez comme on le faisait dans votre famille : avec ses talents et ses erreurs. Maintenant, vous savez. Comme le disait Jean-Paul Sartre, « est responsable celui qui sait ». Et le plus beau cadeau que vous puissiez faire à vos proches, à vos enfants (si vous en avez) et petits-enfants peut-être, c’est justement d’imaginer des jeux au cours desquels vous leur apprendrez à communiquer. Inventez des pièces de théâtre, des situations d’interactions, etc. Vous trouverez, je n’en doute pas. Car si vous lisez ce livre, vous comprenez l’importance de la communication, avec vous-même en premier lieu, pour entretenir des relations de qualité.
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7. Ni bourreau ni victime : tout est bien qui finit bien
« Que signifie apprivoiser ? – C’est une chose trop oubliée, dit le renard : ça signifie créer des liens. »
Antoine de Saint-Exupéry, Le Petit Prince


Vous savez maintenant que vous pouvez, bien malgré vous, rendre une relation toxique et jouer une partition de « bourreau » ou de « victime ». La bonne nouvelle, c’est qu’il vous est possible d’améliorer votre relation autant à vous-même qu’aux autres : les deux sont interdépendantes car « nul ne peut avoir de lien avec son prochain s’il ne l’a d’abord avec lui-même1 ».
Si vous êtes stressé
Selon ses causes, il vous est possible d’agir sur votre mal-être. Bien sûr, il ne s’agit pas de vous dire « je ne suis pas stressé(e) » une dizaine de fois toutes les heures pour y parvenir : votre inconscient ne sait pas quoi faire de la négation et il entend « je suis stressé(e) »… D’autres moyens, nombreux, sont à notre disposition. En voici quelques-uns :
Apprendre à relativiser la gravité des événements – sans les méconnaître. Tout n’est pas si grave : c’est vous qui donnez un sens à ce que vous vivez. Regarder les situations sous un autre angle peut apporter une autre signification. Votre système immunitaire dépend de votre vie émotionnelle et plus vous entretenez le stress (en le nourrissant par votre dialogue interne), plus il prend de l’ampleur et plus votre corps est fragile. Vous avez en vous les ressources nécessaires pour trouver des solutions, vous sentir mieux en vous faisant plaisir (tout plaisir revivifie) et retrouver ainsi de l’énergie (il est utile de faire la liste de tout ce qui vous en apporte). La clé étant parfois de lâcher prise : vous ne pouvez pas tout contrôler.

Si, malheureusement, il s’agit d’une circonstance vraiment très pénible (deuil, rupture, annonce d’une maladie grave, etc.), le mieux est de vous faire aider par un thérapeute pour traverser cette épreuve. Et vos proches comprendront très bien que votre communication ne soit ni fluide ni légère. Tout au contraire, ils sont là pour vous soutenir, vous soulager, vous écouter.

Si vous souffrez d’un TSPT (trouble de stress post-traumatique), il faut vous adresser à un thérapeute spécialisé. Sinon il deviendra chronique et le processus de guérison sera plus long.

Si votre stress ou mal-être est dû à une trop faible estime de soi, ce sont vos croyances sur vous qui le provoquent : il est grand temps de vous faire aider pour les modifier, jusqu’à ce que vous deveniez votre meilleur(e) ami(e). Comme le disait Bernard de Clairvaux, ce moine célèbre canonisé au début du xie siècle, « celui qui se comporte mal avec lui-même, comment pourrait-il être bon envers les autres ? ».
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Si votre stress dépend des comportements d’un manipulateur, à part les fréquentations obligées (au travail), vous pouvez vous demander ce qui vous a poussé à fréquenter telle ou telle personne ou à vivre avec… Cela relève de votre responsabilité de prendre une décision – après mûre réflexion, cela s’entend. Vous avez le choix de ne plus la fréquenter. S’il s’agit d’un membre de votre famille, la décision de le voir moins souvent (ou l’exclure de votre vie, tout dépend de l’intensité de sa nuisance) vous appartient, comme aussi de lui expliquer ce que vous ressentez, ou vous faire aider en parlant à d’autres.
Si vos croyances peu aidantes sur les autres vous empêchent de bien communiquer, si vous avez du mal à faire confiance, prenez le temps de vous demander ce qui, dans votre passé (depuis votre petite enfance), a installé ces certitudes. Déceptions, « trahisons » (ou ce que vous avez vécu comme telles), frustrations à répétition (posez-vous la question de savoir pourquoi), manque de respect, mensonges, etc. Puis demandez-vous si vous ne confondez pas ces personnes du passé avec celles que vous côtoyez aujourd’hui (car vous êtes, comme tout le monde, attiré par ce qui vous est familier). S’il s’agit de membres de votre famille, en particulier les plus proches (parents, fratrie), il est possible que vous ayez besoin de faire une thérapie pour « réparer » l’enfant blessé en vous : il est resté dans ce passé.
Comment arrêter de confondre le présent avec votre passé
Apprenez à replacer les situations douloureuses à leurs justes dates : sur une feuille, vous tracez une ligne qui représente votre vie (on l’appelle « la ligne de temps »), qui part donc de votre naissance et va jusqu’à… l’infini. Vous notez ces événements à leur place en écrivant votre âge pour chacun, en rouge (ici en gras).
[image: Illustration]Puis, entre chaque point rouge, ajoutez des points d’une autre couleur (celle que vous aimez) pour noter les moments agréables (ou les principaux car il vous faudrait un format de papier qui n’existe pas…).
Vous arrêterez ainsi de « tout » voir en rouge (ou en noir), de confondre le passé avec le présent. Vous pouvez aussi en profiter pour faire le tri dans vos relations après avoir constaté que vos a priori étaient justifiés. Si les points rouges sont majoritaires, soit vous dramatisez le regard que vous portez sur votre histoire de vie, soit il correspond à la réalité et là, vraiment, un travail de réparation de votre enfant intérieur est indispensable.
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Mieux vous connaître à travers vos émotions
« Qui mieux que vous sait vos besoins ? Apprendre à se connaître est le premier des soins. »
Jean de La Fontaine,
« Le Juge arbitre, l’Hospitalier et le Solitaire »


Sans être dans une dépendance affective problématique ou pathologique, les êtres humains sont malgré tout dépendants les uns des autres, tout du moins avec les personnes du « premier » cercle. C’est on ne peut plus normal : tout le monde a besoin d’aimer et d’être aimé. Vous savez aussi que la communication se fait sur deux niveaux : l’un conscient et l’autre inconscient, ce qui explique de nombreuses émotions que vous avez parfois du mal à comprendre. Il convient donc de vous arrêter un moment sur ces ressentis afin d’en connaître le sens. Puis de les exprimer (lorsque c’est possible), car il est préférable que vos interlocuteurs connaissent vos points sensibles, vos fragilités (tous les humains en ont, à moins d’être des robots). Pour les respecter, ils doivent aussi savoir quelles sont vos limites et c’est à vous d’en parler : nul n’est devin en la matière. Sinon, comment pourraient-ils les respecter ?
Nommez et exprimez vos émotions
Vous avez peut-être dans votre entourage des personnes qui, sans le vouloir, vous agressent – ou plutôt vous vous sentez agressé(e) par leurs façons de vous parler ou de se comporter avec vous. Certaines sont très autoritaires et ont pris de l’ascendant sur vous (vous les avez laissé faire…), d’autres sont colériques et s’énervent pour rien – à vos yeux. Dans ces situations, il y a un lien de « bourreau » à « victime ». Pour ce travail, vous allez noter :
Les prénoms (et peut-être les noms) des personnes avec lesquelles vous éprouvez ces émotions désagréables, peu importe l’intensité.

Face à chaque nom, notez au moins trois situations dans lesquelles vous les avez ressenties. (S’il n’y en a pas trois, ce n’est pas la peine d’en tenir compte.)

Pour chaque situation, nommez les émotions éprouvées avec leur intensité sur une échelle de 1 à 10. (Vous trouverez en annexe une liste d’émotions si vous manquez de mots, ce qui est fréquent.)

Puis suivez le guidage de ce QR Code.
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Certaines personnes ne sont pas du tout à l’aise dans leur vie relationnelle : elles se disent timides et réservées, d’autres craignent les « invasions » incontrôlables, d’autres sont si exigeantes que nul interlocuteur ne sera « à la hauteur », d’autres encore sont très anxieuses ou craignent l’intimité, ont peur de s’impliquer et de compromettre leur liberté par trop d’« obligations », d’autres sont dépressives et « n’y croient » plus, etc. Certaines fuient avant tout les conflits (elles en ont sans doute trop subi dans leur histoire) alors qu’une bonne relation en est rarement dénuée. Il est possible, simplement, d’en parler (voir ici, ici, ici et là). Quant aux manipulateurs et manipulatrices, ils ne savent pas bien communiquer : ils jouent avec vous, vous extorquent des confidences, vous mentent et, quoi que vous fassiez, ils sont plus forts que vous – sauf si votre estime de vous est de très bonne qualité, car vous n’éprouvez pas alors le besoin de leur plaire. Alors, je vous repose la question : est-il nécessaire de poursuivre une relation avec eux (elles) ?
Comment devenir victime d’un(e) manipulateur(trice)
Les bons manipulateurs (les « bourreaux ») savent vite repérer qui sera une « bonne » « victime », décoder les signes indiquant des « failles » (dans l’estime de soi surtout) par où entrer dans son monde pour la manipuler. En voici quelques-unes :
□ L’habitude de s’excuser pour tout et rien.

□ Une forte empathie, clairement démontrée.

□ Une grande dépendance affective : beaucoup trop de « merci », de « pardon », de demandes, une attitude de Victime à la recherche d’un Sauveur (voir ici) avec beaucoup de plaintes et de demandes d’être « sauvé(e) ». Parfois aussi une attitude de Sauveur pour obtenir de la reconnaissance : trop de dévouement, de disponibilité à l’autre.

□ Une confiance donnée trop vite : vous racontez votre vie sans savoir vraiment à qui vous parlez.

□ Une forme de candeur ou de naïveté qui n’a plus lieu d’être dès le milieu de l’adolescence…

□ Vous n’imaginez pas que l’on puisse vous manipuler, vous êtes dans le déni des limites – pour ne pas dire défauts – de l’autre (qui en a, comme tout le monde). Vous l’idéalisez – ou vous vous croyez plus fort(e) que vous n’êtes.

□ Votre manque d’estime de vous vous amène à trouver tout le monde mieux que vous et à trop (tout ?) accepter de l’autre pour ne pas vous sentir seul.

□ Vous manquez de lucidité et vous vous laissez prendre par une technique de séduction parfaitement mise au point.

□ Vous restez sourd à votre instinct, à votre intuition qui, pourtant, vous envoient des signaux d’alarme.


Acceptez alors de parler de votre mal-être à un proche de confiance, à votre médecin ou à un thérapeute.



Si vous voulez améliorer votre communication
« Les mots sont notre plus inépuisable source de magie. »
J. K. Rowling,
Harry Potter et les reliques de la mort


Dans la description de toutes les difficultés à communiquer que vous avez lue, vous vous êtes peut-être reconnu(e) dans l’une ou l’autre. Bienvenue chez les humains ! L’important est que vous pouvez facilement améliorer vos compétences et devenir un(e) très bon(ne) communicateur(trice). Je vous ai déjà donné des pistes d’amélioration, en voici d’autres.
L’attitude interne à adopter face à l’autre
Vous avez une famille (pour la plupart d’entre vous) et des collègues de travail. Vous avez des ami(e)s, plus ou moins proches et peut-être partagez-vous votre vie avec quelqu’un que vous aimez profondément. Conserver ces liens est vraiment très important. La vie sociale est une composante dont tous les vivants ont besoin : elle est vitale. Or « entrer en relation, c’est accepter de s’exprimer, d’aborder ou de se confronter à des réalités du domaine personnel. C’est pouvoir affirmer des convictions, des désirs, des attentes. C’est parler sur son propre vécu et entendre le vécu de son interlocuteur2 ». Vos vies mentale et affective ont besoin d’être nourries, sous peine de s’étioler puis de se faner… Pour toutes ces raisons, ce que l’on ressent à l’égard de son interlocuteur (l’attitude interne) est à la base d’une bonne communication. Ainsi, il est préférable :
de considérer qu’il est de bonne foi et apte à bien communiquer avec vous ; votre bienveillance à son égard sera partagée car il la ressentira ;

de vous placer d’égal à égal avec chaque personne : personne n’est supérieur ou inférieur à qui que ce soit ;

de vous montrer curieux pour mieux écouter votre interlocuteur, qu’il exprime des émotions, des idées (même si vous n’êtes pas d’accord, il a le droit – comme vous – de penser ce qu’il veut), ses attentes, ses souhaits, etc. Votre attention à lui est celle que vous attendez de sa part.


Je vous rappelle, c’est très important, que les inconscients communiquent. Autrement dit, l’inconscient de votre interlocuteur sait très bien ce que vous ressentez à son égard. Ce qui explique l’importance d’une réelle et sincère attitude interne positive.

S’affirmer pour entretenir une bonne relation
Lorsque vous vous sentez à l’aise, en contact avec vos ressources et votre énergie, il vous est facile de vous affirmer, ce qui signifie que vous savez :
Exprimer clairement et directement vos besoins, demandes, attentes, sentiments, idées sans craindre l’intimité ou la proximité avec l’autre (s’il fait partie de votre entourage).

Formuler de façon positive les compliments, les critiques, les refus.

Adopter une attitude cohérente (vos langages verbal et non verbal tiennent le même discours : vous êtes sincère, voir ici).

Respecter les besoins, droits, sentiments des autres : ils leur appartiennent. Vous pouvez même les aider à les exprimer en les mettant à l’aise.

Faire respecter vos droits, vos limites et montrer que vous vous respectez.

Si besoin, engager des « négociations » et des discussions en restant flexible (évitez la rigidité : chacun, de son point de vue, a raison).

Impliquez-vous dans vos communications : parlez en votre nom, sans crainte des jugements. Par exemple, au lieu de dire : « Tu es blessant quand tu me dis… », il vaut mieux dire : « je me sens blessé(e) quand tu… »

Parlez de vous : vos ressentis, vos pensées, vos besoins et vos désirs, etc.

En cas de désaccords ou de conflit, il vaut mieux chercher des solutions, ensemble.


« J’aime les relations directes, franches, sans hypocrisie, et sans compromis », écrit Tahar Ben Jelloun3 : des savoir-faire qui évitent à coup sûr de rendre une relation toxique.
Test pour évaluer l’affirmation de soi
□ Vous vous tenez bien droit (mais pas raide), la tête droite.

□ Vous regardez votre interlocuteur dans les yeux (vous n’avez pas le regard fuyant).

□ Vous avez de l’aisance dans vos mouvements (vous n’êtes pas un robot).

□ Vous ne restez pas figé ou replié sur vous.

□ Votre voix est bien posée, claire et nette.

□ Vous respirez tranquillement.

□ Vous posez des questions si vous avez besoin d’éclaircissements.

□ Vous reformulez pour vérifier que vous avez bien compris : « Si j’ai bien compris, là tu es en train de me dire… ».

□ Vous demandez des feed-back, si vous en manquez (« J’aimerais savoir ce que tu penses (ressens) quand je te dis… »).

□ Vous tenez compte de ce feed-back car vous êtes flexible (la notion de flexibilité est essentielle à toute bonne communication).

□ Lorsque vous parlez de vous, commencez vos phrases par : « Je ressens… Je pense… », plutôt qu’« on… » (qui est « on » ?).

□ Vous savez formuler des demandes, exprimer des besoins (« J’ai envie de… », « J’aimerais bien… »).

□ Vous savez dire « non » simplement.

□ Vous savez répondre aux critiques (« Là, je suis d’accord » ou « Non, là je ne suis pas d’accord… Donnez-moi un exemple… »). Nul besoin d’attaquer ou de dévaloriser l’autre (qui a peut-être raison).

□ Vous savez affronter une situation conflictuelle.

□ Vous savez exprimer votre désaccord.

□ Vous savez faire confiance.

□ Vous savez exprimer votre colère (« quand tu dis X, dans le contexte Y, moi je ressens Z, et je voudrais que tu en tiennes compte »).

□ Vous savez exprimer une critique appropriée (pas sur l’être) sur le faire, sans blâmer, en donnant des exemples précis.

□ Vous savez accepter un compliment (le repousser est un affront pour la personne qui le fait) quand il est approprié, sinon vous savez gentiment le refuser.

□ Vous savez faire un compliment approprié.

□ Vous savez exprimer votre affection (par des mots et surtout des gestes).

□ Vous savez exprimer vos émotions sans envahir l’autre.

□ Vous savez exprimer vos idées sans dévaloriser celles de l’autre.

□ Vous respectez la bulle de confort de l’autre au cours de l’échange : c’est simple, s’il recule, c’est que vous êtes trop proche.


Pour chaque item, donnez-vous une note de 1 à 20, en tenant compte des différentes personnes : il y aura donc plusieurs notes selon les personnes que vous côtoyez. Ainsi vous comprendrez :
Avec qui et dans quels contextes vous vous affirmez.

Avec qui et dans quels contextes c’est plus difficile. Demandez-vous pourquoi.
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Au lieu de s’affirmer, nombreux sont ceux qui ne savent formuler une demande qu’en se plaignant ou en exigeant (en « victime » ou en « bourreau »). C’est fort dommage, car c’est la porte d’entrée dans un jeu psychologique de Victime (voir ici) qui va ravir les Sauveurs et exaspérer les Bourreaux.
Voici quelques exemples :
Plainte : « Tu ne penses qu’à toi ! » (« bourreau ») ou « Tu ne tiens jamais compte de moi ! » (« victime »)
Demande : « J’aimerais bien que tu sois plus attentive à moi, que tu aies plus d’attentions. »
Plainte : « Ce n’est pas ma faute si je suis un peu lent ou hésitant, personne ne m’a jamais encouragé ou complimenté dans mon enfance ! » (« victime »)
Demande : « Quelques encouragements seraient les bienvenus. »
Plainte : « Je préfère me taire, tu serais effaré par toutes les souffrances que j’ai endurées dans mon passé ! » (« victime »)
Demande : « J’ai envie de te parler de moi, de mon enfance, est-ce que tu veux bien m’écouter ? »
Plaintes : « Tu ne fais jamais rien dans cette maison ! », « Je ne peux jamais compter sur toi ! » (« bourreau »)
Demande : « J’aimerais pouvoir compter sur toi pour ce qu’il y a à faire dans la maison. On peut organiser une répartition des tâches, qu’est-ce que tu en penses ? »
Plaintes : « J’ai l’impression d’être une potiche ! », « Tu te souviens que j’existe ? » (selon le ton, « victime » ou « bourreau »)
Demande : « J’aimerais que tu me poses des questions sur ce que je vis, pense, ressens. »
Plainte : « Tu n’as aucun respect pour moi en public ! » (« bourreau »)
Demande : « Quand on est invités, j’aimerais que tu me demandes mon avis avant de répondre à ma place. »
Plainte : « Avec toi, j’ai l’impression d’avoir un troisième enfant ! » (« bourreau »)
Demande : « Est-ce que tu peux prendre toi-même tes rendez-vous chez le médecin et t’occuper de tes remboursements par la Sécurité sociale ? »
Bien sûr, le ton et le contexte des demandes sont des critères à prendre en compte et aucune demande ne doit s’apparenter à un ordre…

Mieux écouter
• Respecter les sentiments et les idées des autres
Sous prétexte de pudeur ou de retenue, nombreuses sont les personnes qui refusent l’expression des émotions de leur interlocuteur (ou changent carrément de sujet), l’empêchant ainsi de s’exprimer autant qu’il peut en avoir besoin. Pourtant, « sans émotions, il est impossible de transformer les ténèbres en lumière et l’apathie en mouvement4 ». Ce comportement coupe court à toute communication et l’autre se sent incompris, sinon jugé.
Par exemple, plutôt que dire :
« – Tu sais, je suis très inquiète.
– À quel sujet ?
– J’ai l’impression que Florent m’aime moins, qu’il prend de la distance, je le sens…
– Florent, ne plus t’aimer ? Tu es ridicule ! Tu te trompes complètement ! Je ne connais pas un homme plus attentionné que lui…
– Peut-être avec les autres, mais avec moi, j’ai l’impression qu’il n’est plus comme avant…
– Tu dis n’importe quoi. Allez, fais une autre tête, sinon tu risques d’avoir raison rapidement !
– Tu crois qu’il m’aime encore ?
– C’est une évidence ! Et arrêtons d’en parler, ça n’en vaut pas la peine !
– Tu as sans doute raison, je dois me faire des idées, mais…
– Chut ! Secoue-toi un peu ! »
Il vaut mieux dire :
« Tu sais, je suis très inquiète.
– À quel sujet ?
– J’ai l’impression que Florent m’aime moins, qu’il prend de la distance, je le sens…
– Qu’est-ce qui te fait sentir qu’il ne tient plus à toi ?
– Il me parle moins… Il a l’air lointain, soucieux…
– Peut-être est-il réellement soucieux et, s’il te parle moins, c’est pour te ménager.
– Mais c’est la première fois qu’il se comporte comme ça : je ne sais pas quoi en penser…
– Et si tu lui demandais s’il est contrarié, et par quoi ? Si tu lui disais que tu lui trouves l’air soucieux, lointain ? Qu’est-ce que tu en penses ? Au moins tu aurais des réponses et tu arrêterais de te faire des idées. Tu as d’abord besoin de comprendre ce qui se passe. Tu es peut-être très loin de la vérité…
– Oui, peut-être…
– Si tu lui dis que toi tu te sens inquiète, il aura sans doute envie de te parler de ce qui ne va pas de son côté. Et je crois que plus vite tu lui parleras, mieux ce sera. Tu éviteras de rester sur une inquiétude un peu vague. »

• Aider l’autre à exprimer ce qu’il ressent
Il n’est pas toujours simple de partager ses émotions. C’est un acte de confiance et la meilleure attitude face à ces confidences est d’aider votre interlocuteur à s’exprimer. Même si vous pensez que ses ressentis sont inappropriés à la situation : ce n’est pas le moment de le dire. Dans un premier temps, mieux vaut qu’il puisse partager ce qu’il ressent.
Par exemple, plutôt que dire ;
« Maman, j’ai peur d’entrer à la grande école !
– Pourquoi tu as peur ?
– Je ne sais pas bien… Tu sais, Maman, je vais avoir une nouvelle maîtresse…
– Oui, et alors ? Qu’est-ce que tu me fais, là ? Demande à ta sœur, tout s’est très bien passé quand elle est entrée à la grande école ! Arrête de faire l’intéressant !
– Je ne fais pas l’intéressant… J’ai peur… »
Il vaut mieux dire :
« Maman, j’ai peur d’entrer à la grande école !
– De quoi as-tu peur ?
– J’ai peur de la maîtresse, des enfants, je ne sais pas, j’ai peur…
– Je vois bien que tu as peur… Viens sur mes genoux. Voilà. Je vois, oui, tu as peur… Ta maîtresse, cette année, elle était gentille, tu l’aimais bien ?
– Oui
– Est-ce que tu es triste de changer de maîtresse ?
– Oui
– C’est normal puisque tu l’aimais bien. Veux-tu que nous allions voir ta nouvelle maîtresse avant la rentrée ?
– Oh oui, j’aimerais bien !
– C’est très possible. Il suffit de téléphoner à l’école, je crois qu’une journée est prévue pour ça, justement, avant la rentrée. Tu la rencontreras et tu pourras visiter ta classe. Tu es d’accord pour que nous le fassions ?
– Oui, Maman, j’aimerais bien.
– Bon. Maintenant, dis-moi qui tu vas retrouver comme enfants cette année. Avec qui seras-tu ?
– Je crois que Nicolas, David, Céline et Lili, peut-être aussi Kevin seront dans la même classe que moi. Les autres, je ne sais pas.
– Et si je demandais à leur maman de venir avec nous voir la nouvelle maîtresse ? Est-ce que ça te ferait plaisir qu’on y aille tous ensemble, si c’est possible ?
– Bien sûr, ce sera sympa !
– Bien, je vais téléphoner à leurs parents pour qu’on organise cette visite avant la rentrée.
– Oui, oui !
– Comment te sens-tu maintenant ?
– Je suis content. Je ne suis plus triste et je n’ai plus peur. Et puis je vais peut-être rencontrer ma maîtresse de l’année dernière…
– C’est bien possible. Allez, viens, on va préparer le goûter ! »

• Écouter les demandes avant de répondre
Nous avons vu (voir ici) que les conseils non demandés et les leçons de morale sont à proscrire :
« Salut Fabien, en forme pour le match ?
– En forme, merci. Je suis content de passer l’après-midi avec vous, ça va me détendre…
– Tu ne te sens pas bien ?
– Pas très, non…
– Tu as envie d’en parler ?
– Oui, peut-être… Juliette est toujours sur mon dos et j’ai besoin de prendre un peu l’air !
– Ah. Est-ce que tu lui en as parlé ?
– Non, j’ai peur qu’elle se froisse.
– Est-ce que je peux te faire une suggestion ?
– D’accord, je t’écoute.
– Si tu veux, tu peux lui dire, très gentiment, que tu as parfois besoin d’être seul. Que ce n’est pas contre elle, mais pour toi. Elle a peut-être la même demande à te faire sans oser s’exprimer. Ou bien elle a un souci au travail et ne veut pas te déranger avec. On ne peut émettre que des hypothèses, il vaut mieux dire ce que tu ressens.
– Merci, je vais voir ce que je décide. »

• Éviter d’attiser les conflits
Ce n’est vraiment pas utile non plus de jeter de l’huile sur le feu, comme dans l’exemple ci-dessous :
« Edwige, je n’en peux plus !
– Qu’y a-t-il ?
– C’est au sujet de Marion, depuis qu’elle est au chômage, elle est devenue odieuse !
– Qu’est-ce qui te fait dire ça ?
– Elle est devenue très susceptible, elle n’est plus du tout patiente avec les enfants, un rien la met en colère…
– Je comprends bien que ce n’est pas agréable à vivre pour toi. Je connais bien Marion, effectivement, ça ne lui ressemble pas. Elle doit être à cran : elle a sûrement peur de ne pas retrouver un travail. Elle ne te dit rien ?
– Non, je crois qu’elle ne veut pas en parler.
– Tu as déjà tenté de discuter avec elle ? Est-ce que tu lui demandes où elle en est dans ses recherches ?
– Non, pas vraiment… Tu sais, j’ai mon travail, les enfants… et elle n’a pas l’air d’avoir envie d’en parler.
– Elle n’en a sans doute pas l’air, et ce n’est peut-être qu’un air… Toi, qu’est-ce que tu ressens ?
– Moi je suis mort d’inquiétude ! Nous avons un crédit en cours pour la maison, et je me sens un peu seul, oui… J’ai l’impression que tout m’est tombé sur le dos, que je dois faire face à tout, que je ne peux plus compter sur elle…
– À quoi dois-tu faire face tout seul ?
– À tout ! C’est simple, à tout !
– D’accord, et à quoi précisément ?
– Je t’ai dit, les enfants, le travail… sans parler de l’humeur de Marion ! Elle se permet d’avoir les nerfs fragiles, moi je n’ai pas le droit de me laisser aller !
– Les enfants, le travail, ce n’est pas nouveau.
– C’est vrai… mais l’ambiance, elle, est nouvelle…
– Vous vivez tous les deux un moment difficile et vous ne le vivez pas ensemble… vous ruminez vos peurs chacun de votre côté…
– C’est vrai…
– Je ne suis pas dans ta situation et je vois les choses avec plus de recul que toi. Est-ce que je peux te suggérer quelque chose ?
– Bien sûr, je te le demande…
– Il me semble que ce serait bon pour vous deux que vous vous parliez de ce qui se passe, de ce que vous ressentez… Déjà, dans un premier temps, c’est un moyen de vous donner la main pour réagir ensemble à la situation. Si ça peut te rendre service, veux-tu que je garde les enfants le samedi : ça vous permettrait de vous retrouver dans le calme et de vous parler tranquillement.
– C’est une très bonne idée. Merci beaucoup. »

• Apprendre à s’excuser
Lors des conflits, les mots sont souvent rudes à entendre et restent longtemps en mémoire, prêts à ressortir à la moindre anicroche. Or il vaut mieux savoir tourner la page et, si nécessaire, si l’autre est très blessé par vos mots, vos critiques ou vos insultes (quand vous êtes devenu quelque peu « bourreau »), apprendre à présenter vos excuses – sincèrement. La colère est une émotion difficile à contrôler quand l’affectif est en jeu, car si quelqu’un que vous aimez beaucoup vous déçoit, non seulement vous lui en voulez, mais vous pouvez commencer à douter de votre choix, et vous êtes aussi en colère contre vous, ce qui augmente encore votre colère contre elle. Un véritable cercle vicieux.
Penser qu’il est humiliant de dire « excuse-moi » est une lourde erreur, tout autant que se draper dans une dignité blessée en refusant de reconnaître sa responsabilité dans la naissance du conflit. Vous ne serez crédible que si vous êtes totalement sincère. Un rapide « je suis désolé » est loin d’être suffisant.
Montrer que vous avez compris vos erreurs (même si l’autre en a fait aussi, mais ce n’est vraiment pas la peine ni le moment de le lui rappeler) et vous engager à les éviter est important pour ne pas rendre une relation toxique. Puis changer de sujet : en guise de réconciliation, faites-vous plaisir pour continuer à tricoter ensemble votre belle histoire. Inutile de vous flageller ! Car à trop s’attarder sur le thème du conflit, le risque est grand qu’il reprenne de plus belle : l’amour-propre et la vanité sont de mauvais conseilleurs.
Vous demandez pardon, l’autre accepte vos excuses (ou peut-être pas, il en a le droit, comme celui de demander un temps de réflexion, ou de solitude), et vous n’en parlez plus. Sauf si les braises du conflit sont ravivées, ou que votre interlocuteur est un tant soit peu rancunier et préfère se venger ou vous punir (la « victime » devient à son tour « bourreau »). Vous n’avez pas à subir ce type de comportement : ce n’est pas loyal. Vous pouvez rappeler que vous vous êtes excusé, que vous comprenez très bien ce qu’il ressent parce que c’est justifié, que vous savez que vous ne l’avez pas ménagé (en tant que « bourreau ») et que vous ferez plus attention. Si rien ne change, vous pouvez alors vous demander si votre interlocuteur a vraiment envie d’entretenir cette relation sur un mode adulte et sans jeu de pouvoir sur vous. Il (elle) a peut-être besoin de temps pour se remettre : ce sera sûrement une bonne chose. La réconciliation n’est que reportée et deviendra un – autre – bon souvenir dont plus tard vous pourrez sourire. L’idéal étant d’éviter d’avoir à vous excuser à nouveau…

• Montrer à l’autre qu’il existe à vos yeux
Comme vous, vos interlocuteurs attendent des marques d’attention. Pourtant, certaines formes de communication ne les font pas suffisamment « exister ». Ce sont surtout :
Les réponses trop vagues quand vous n’avez pas été assez attentif.

Les interruptions quand ils parlent : parole coupée, attention détournée, brusque changement de sujet de conversation.

Les réponses « à côté » qui peuvent laisser sous-entendre que ce qui est dit ne vaut pas la peine d’être pris en compte.

Les réponses stéréotypées, impersonnelles, dans lesquelles vous ne vous impliquez pas.

Les réponses vagues (une communication indirecte, voir ici) : trop de détails, trop d’incidentes, jargon ou terminologie incompréhensibles.

Les réponses « qui n’en sont pas », qui coupent l’herbe sous le pied de votre interlocuteur. Le modèle type est la réponse : « Qu’est-ce que c’est que l’amour ? » à la question : « Est-ce que tu m’aimes ? ». Ou bien, à la question : « Quelle heure est-il ? », répondre : « Pourquoi, je suis en retard ? » (ou, pire : « Tu n’as qu’à t’acheter une montre » etc.)


Or, écouter son interlocuteur, c’est accepter, pendant qu’il parle, d’entrer un moment dans sa Vision du monde (voir ici) et se taire à soi pour améliorer cette écoute en évitant de préparer votre réponse ou de faire vos commentaires intérieurs. Écouter ne signifie pas systématiquement donner son avis, c’est encore moins répondre que les pensées et sentiments exprimés sont faux ou injustifiés. Aucun sentiment n’est erroné, aucune pensée n’est fausse parce que vous ne la partagez pas, sauf erreur évidente sur une information. Écouter, c’est permettre à l’autre de s’exprimer, sans penser à sa place, sans ressentir à sa place, sans finir ses phrases parce que vous trouvez qu’il vous prend trop de temps. Chaque personne interprète à sa façon les expériences qu’elle vit et ses réactions lui appartiennent. Écouter l’autre, ce n’est pas lui dire ce qu’il a à faire, penser ou ressentir – sauf s’il exprime une demande précise ou une tâche à effectuer (dans le domaine professionnel entre autres). Écouter l’autre, c’est le regarder, l’entendre, lui faire comprendre qu’il est important pour vous et le lui montrer en étant disponible.
Cette écoute est compatible avec l’affirmation de soi qui permet d’éviter de tomber dans les communications manipulatrices. S’affirmer dénote une bonne estime de soi : il est inutile de vouloir s’imposer, de prendre le pouvoir ou le contrôle. L’écoute et l’affirmation de soi sont possibles dès lors que :
les connaissances indispensables à une bonne communication sont intégrées ;

les savoir-faire nécessaires (curiosité, flexibilité, respect) sont mis en œuvre ;

la communication avec soi-même ne vient pas parasiter l’échange avec l’autre.




Savoir refuser un échange
Il peut vous arriver de ne pas avoir envie d’entamer une conversation : c’est votre droit (et celui de l’autre). Vous n’êtes pas toujours « d’humeur », ou vous avez besoin de silence, de temps seul pour vous détendre, réfléchir, etc. Bref, vous n’avez pas à vous comporter en « grande oreille » disponible à chaque instant, même avec les gens que vous aimez. Vous n’êtes pas obligé de « tout » dire. Chacun, même dans un couple, a droit à son jardin secret. Personne ne dispose d’un droit de regard sur vos pensées, vos sentiments, vos émotions. Pas même les parents avec leurs enfants. Et, dans l’absolu, ne pas tout dire n’équivaut pas à ne pas aimer ou à aimer moins. Votre territoire intérieur, à tout âge, n’appartient qu’à vous seul. Vous ne le partagez que lorsque vous le désirez. Chaque interlocuteur a son propre territoire. Imaginez-vous chacun dans une bulle (avec porte et fenêtres), les deux étant reliées par un pont. C’est vous qui décidez d’ouvrir une fenêtre – ou la porte pour laisser l’autre entrer.
Voici quelques exemples de phrases ou de réponses pour décourager votre interlocuteur :
« Maman, n’insiste pas, je ne te parlerai pas de ma vie de couple. Elle m’appartient et je ne la partage qu’avec Benjamin. »
« Je n’ai pas envie que vous me posiez des questions sur ma vie privée et, de toute façon, je n’y répondrai pas. »
« Je ne me sens pas obligé(e) de tout te dire… et ça ne signifie pas que je t’exclus de ma vie. J’aimerais que tu respectes mon silence. »
« J’ai décidé de ne plus te parler de moi de façon trop intime, je crains que tu ne saches pas tenir ta langue… Tu me racontes tout ce que tu sais sur nos ami(e)s commun(e)s, alors comprends-moi. »
Vous pouvez aussi refuser d’entendre des confidences qui peuvent vous gêner : c’est votre droit. L’excès d’intimité est une façon de ne pas respecter la « bulle de confort » (voir ici) de l’interlocuteur. Ce n’est pas un manque d’amitié, d’amour ou de sentiment filial :
« J’aimerais que tu arrêtes de me parler de ta vie très privée avec ton mari. Je suis gêné(e) d’entendre certaines choses sur lui. C’est une part de ta vie qui ne t’appartient pas totalement : tu la partages avec lui et je pense qu’il ne serait pas très heureux de savoir à quel point je le connais… »
« Je suis très gêné(e) par ce genre de confidences. Peux-tu les faire à quelqu’un d’autre ? Si tu me demandes mon avis, peux-tu m’épargner certains détails ? Je peux comprendre la situation sans que tu insistes sur la vie privée de tes parents qui ne me regarde pas. »
Il se peut aussi que vous éprouviez l’envie de partager, de donner une information, sans que votre interlocuteur se sente obligé de vous répondre, de donner son avis. Et réciproquement.
Quand vos pensées vous jouent des tours
Vos croyances (inconscientes pour la plupart) et vos pensées (conscientes) conditionnent directement vos états internes, vos émotions. Et parfois de façon peu positive. Je vous propose donc, pour n’être ni « victime » ni « bourreau » :
de vérifier autant que possible si vous n’êtes pas en train d’interpréter de façon erronée vos perceptions (voir ici) ;

d’éviter de confondre ce dont vous êtes réellement responsable avec ce qui vient des autres ;

d’éviter de généraliser : chaque individu est unique ;

d’éviter de vouloir tout simplifier en déniant certaines informations importantes ;

d’éviter le déni : de ce que vous ne voulez pas voir chez vous et/ou chez l’autre ;

d’éviter une pensée trop simpliste du genre « tout est blanc ou noir » ; en effet, la vie n’est que nuances… ;

d’éviter les jugements négatifs, sur vous et/ou les autres ; mieux vaut vérifier s’ils sont justifiés – ou pas ;

d’éviter de vous infliger (ainsi qu’aux autres) des règles trop strictes, non adaptées à la réalité ;

d’éviter des présupposés ou des a priori non vérifiés ;

d’éviter de croire que vous avez forcément raison/ou toujours tort. Chacun a raison de son propre point de vue.





Savoir gérer une crise
L’étymologie du terme « crise » renvoie à l’idée de « décision à prendre ». Il s’agit donc d’une situation qui implique des changements nécessaires en raison d’une rupture dans l’équilibre d’une relation. Une crise n’apparaît pas du jour au lendemain : elle ne peut naître que sur un terrain de difficultés méconnues ou négligées (voir ici et là). Si bien que lorsqu’elle se déclare, il est nécessaire de prendre une décision, car seul un changement s’avère efficace pour la « traiter ». Il existe des moyens pour introduire des modifications dans vos façons de communiquer, adaptées aux situations douloureuses et critiques (avec vos enfants, votre famille, vos amis, votre partenaire, vos relations professionnelles – ou vous-même). Le point commun aux situations de crise est sûrement, entre autres, que vous avez le sentiment de « ne plus savoir quoi faire », que vous vous sentez impuissant, ne sachant quelle décision prendre et de vivre cette expérience comme une « impasse totale ». S’il n’existe pas de « recettes magiques » pour résoudre une crise puisque les situations ne peuvent être strictement identiques, que chaque être humain est différent et que chacun vit le même événement de façon personnelle, certains comportements peuvent être aidants. À partir du moment où une décision est prise et tenue, la crise peut être dépassée. Il peut subsister quelques traces, mais l’intensité n’est déjà plus la même. Et surtout, vous saurez quoi faire.
• Chercher un cadre commun
Lors d’une discussion (quel qu’en soit le domaine), il est fréquent que les interlocuteurs restent obnubilés par leurs désaccords. Chacun reste fixé sur son opinion, au point souvent d’en oublier d’écouter les arguments de l’autre. Il existe une technique, le « cadre commun », qui permet de se détacher des oppositions grâce à une recherche d’informations sur les intentions de chaque personne concernée. Tant que les objectifs individuels ne sont pas clairs, il est impossible de se mettre d’accord sur un but commun. Quel que soit le sujet du litige, il est fondamental que chaque interlocuteur prenne conscience qu’ils partagent – sans toujours le savoir – un même but : trouver une solution à leur dilemme (sans « faire plus de la même chose qui ne marche pas », voir ici).
Pour utiliser la technique du cadre commun, il suffit de poser systématiquement des questions construites sur ce modèle :
« En faisant cette proposition, quel est ton objectif, qu’est-ce que tu espères ? »

« Qu’est-ce que ça t’apportera ? »

« En quoi est-ce important pour toi ? »


Il est souvent nécessaire de « remonter » suffisamment dans la chaîne des raisons pour trouver le but commun, pour trouver un accord sur la motivation de chacun. Les interlocuteurs sauront ainsi qu’il existe un grand cadre à l’intérieur duquel ils se retrouvent, base à partir de laquelle ils pourront entamer une véritable négociation : comment faire respecter ce but commun ? En utilisant cette technique, souvenez-vous de la nécessaire flexibilité et de l’attitude interne conseillée pour bien communiquer (voir ici et là).
Jessica et David sont mariés depuis plus de quinze ans et leurs dernières années de vie commune ont été plutôt difficiles. Aujourd’hui, ils ont l’impression d’être dans une impasse, « d’aller dans le mur ». Ils sont amers, remplis de griefs l’un contre l’autre : ils ne « parviennent plus à communiquer » depuis… ils ne savent plus très bien. Ils ont déjà abordé le sujet du divorce, la « crise » vécue dans leur couple étant pour tous deux devenue « insoutenable ». Je leur ai parlé, à l’occasion d’une thérapie de couple décidée d’un commun accord, de cette idée du cadre commun qui leur permettra de communiquer à nouveau : de s’exprimer et d’écouter.
Jessica – Ce que j’attends de notre vie commune, c’est que nous nous sentions proches l’un de l’autre, que nous puissions parler ensemble de ce qui nous intéresse, même si ce sont des sujets différents.
David – Qu’est-ce que ça t’apportera ?
Jessica – J’aurai l’impression que nous formons à nouveau un vrai couple, que nous ne vivons pas comme des colocataires, des étrangers qui se côtoient. Je serai sûre que je suis importante pour toi, que j’existe à tes yeux comme quelqu’un d’unique et avec qui tu as du plaisir à vivre.
David – En quoi ces certitudes sont-elles importantes pour toi ?
Jessica – Je suis peut-être très romantique, mais je garde encore l’idée d’un couple dans lequel la notion de partage, d’intimité sur tous les plans est fondamentale. C’est important parce que ça me rassurera sur le fait que je suis capable de participer à ton bonheur.
David – Si j’ai bien compris, ce qui est important pour toi, c’est la notion de partage : elle te prouve que tu peux rendre ton mari heureux.
Jessica – Oui, c’est bien ça. Et si je sais que je contribue à te rendre heureux, je me sens comblée en tant que femme puisque c’est ce que j’ai toujours désiré depuis le jour de notre rencontre. Un peu comme si je m’étais donné cette mission…
David – Moi, ce que j’attends de notre vie commune, c’est la liberté de remplir les objectifs que je me suis fixés.
Jessica – Qu’est-ce que cela t’apportera ?
David – La certitude que je suis capable de les atteindre, que je peux avoir confiance en moi, que je sais adopter les bonnes stratégies pour y parvenir…
Jessica – Que t’apporteront ces certitudes ?
David – Quand j’étais tout jeune homme, je m’étais fixé des objectifs importants et, pour reprendre tes mots, c’est un peu la mission que je m’étais donnée. C’est pourquoi c’est si important pour moi, sinon je me décevrais et je crois que je ne le supporterais pas.

Jessica et David viennent de découvrir leur cadre commun : remplir la mission qu’ils s’étaient donnée alors qu’ils étaient de jeunes adultes. À partir de là, ils peuvent déjà mieux se comprendre et discuter ensemble sur ce qu’ils peuvent faire pour satisfaire chacun leur mission. Grâce à cet échange, ils ont trouvé un langage commun, ont compris l’enjeu de leur mission : être rassurés sur leurs capacités à la remplir. En réalité, ils avaient la même attente – sans en avoir parlé. Chacun pourra aider l’autre à remplir sa propre mission tout en respectant la sienne.
Comme nous venons de le voir, il est parfois nécessaire d’entamer une psychothérapie lorsque la relation commence à être trop abîmée, avant la rupture totale du lien, car il existe des facteurs de toxicité dont vous n’avez pas toujours conscience et, malgré tous vos efforts pour mieux communiquer, vous vous sentez dans une impasse. Le temps ne suffit pas pour « arranger les choses »… Si les problèmes persistent trop longtemps, ils s’aggravent et vous souffrez davantage avant de, peut-être, tomber malade.
Au cours d’une thérapie, des difficultés plus anciennes vont resurgir, qui ont des conséquences sur votre vie relationnelle. Elles seront réparées avec le thérapeute, ce qui sera très bénéfique pour vos relations présentes et à venir. Vous vous sentirez mieux avec vous-même, donc avec les autres. Ce sera l’occasion d’apprendre à mieux vous connaître, ce qui est indispensable à l’estime de soi (l’on ne peut aimer que ce que l’on connaît) – élément essentiel pour éviter de rendre une relation toxique.
Une thérapie vous aidera à oser vous montrer tel que vous êtes – à vous affirmer avec congruence et authenticité. Vous saurez mieux gérer votre vie émotionnelle et mettre vos limites. Vous deviendrez un adulte totalement responsable, conscient de votre puissance intérieure, à l’écoute de vos besoins et désirs : vous serez votre meilleur(e) ami(e). Et vous saurez mettre les autres à l’aise, leur inspirer confiance grâce à ce qu’on appelle l’« aisance relationnelle » incluant la curiosité (non intrusive) et la simplicité, excluant la familiarité et les exigences trop fortes (vis-à-vis de l’autre ou de vous-même), en particulier lors d’une première rencontre. Savoir se faire des amis et entretenir les amitiés est indispensable à l’équilibre de la vie affective. Sachant qu’une amitié peut être aussi forte que l’amour – n’y manque que le désir physique.
Autant d’arguments pour décider de se faire aider.

• Gérer vos émotions
Lorsque vous êtes « sous le coup » d’une très forte émotion, vous vous sentez envahi, submergé par ce torrent et il n’est plus possible de communiquer, car vos capacités de compréhension et d’analyse sont altérées. Vous êtes alors incapable de la moindre forme de pensée logique : vos paroles et vos actes sont sous l’emprise de ce que vous ressentez (dans votre cerveau limbique) et votre mental (le néocortex) ne vous sert plus à grand-chose. Vous avez pu parfois regretter certains actes, ou vous avez créé une situation inextricable car vous étiez trop blessé pour prendre le recul nécessaire à l’objectivité, poser un regard lucide sur le déroulement des événements. Vous ne pouviez pas apaiser le débat. Il est très important de savoir gérer ses émotions : cela fait partie de votre responsabilité d’adulte et de bon communicateur. Ce qui suppose trois attitudes :
décider de ne rien dire et de ne rien faire tant que l’intensité de l’émotion est trop forte pour réfléchir calmement à ce que vous allez dire et faire ;

choisir de vous retirer pour vous apaiser (et non nourrir le ressentiment) ;

utiliser ce temps de retrait pour vous donner les moyens d’affronter la crise en adoptant l’attitude interne la plus efficace.


Vous connaissez déjà l’histoire des loups-colère (voir le QR Code ici). Vous pouvez aussi écouter celle que je vous propose ci-dessous, qui parle d’autres émotions.
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Si vous ne pouvez pas contrôler vos réactions émotionnelles, il vaut mieux interrompre l’échange. Vous pourrez utiliser ce temps pour prendre un recul bien utile afin de comprendre la situation, en pratiquant le modèle SCORE présenté ci-dessous.
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Les quelques conseils qui suivent vous permettront de vivre des relations fluides et enrichissantes :
Développez votre sens de l’observation pour mieux percevoir, puis comprendre la communication non verbale et paraverbale.

Écoutez ce que vous ressentez : si ce n’est pas agréable, demandez-vous ce que vous voulez (et n’obtenez pas). Ou bien vérifiez si vous êtes dans une réaction sémantique (voir ici).

Apprenez à formuler des demandes.

Apprenez à exprimer vos désaccords et à entendre ceux de votre interlocuteur, puis acceptez d’en discuter sans critiquer.

Sachez repérer ce qui dépend de vous et ce qui dépend de l’autre. Vous pouvez en parler tranquillement.

Apprenez à trouver ensemble des solutions à vos difficultés avec un interlocuteur.

Souvenez-vous que l’être n’est pas le faire : personne n’est ce qu’il fait. Vous pouvez dire une bêtise (tout le monde en est capable !) sans être bête.

Souvenez-vous aussi que les inconscients communiquent. Il vaut mieux repousser un échange plutôt que l’aborder en n’ayant pas une attitude interne positive envers votre interlocuteur.

Apprenez à discerner quand vous jouez un rôle (voir ici) ou quand vous êtes dans un jeu psychologique (voir ici). Et à les décoder chez l’autre.

Demandez-vous si vous désirez vraiment que telle ou telle relation se poursuive – ou pas.

Développez votre authenticité : vous serez apprécié(e) tel(le) que vous êtes.

Veillez à formuler des messages clairs pour vous faire bien comprendre.

Vérifiez que vous avez été compris(e) et que vous avez bien compris votre interlocuteur.

Évitez les freins à une bonne communication décrits dans ce livre.


« Observer sans évaluer est la plus haute forme d’intelligence humaine », disait Krishnamurti : une lucidité sans arrogance (du genre « je sais tout » du « bourreau »). Si avoir « l’esprit critique » est une preuve de maturité et d’autonomie de la pensée, faire des critiques (en général de façon hautaine, même sous-jacente, comme un « bourreau » en est fort capable) signifie, de mon point de vue, manquer de sujets de conversation…


L’écoute active
C’est ce que l’on appelle « l’écoute totale ». Elle permet tout simplement d’écouter son interlocuteur, sans l’interrompre. Il peut ainsi aller jusqu’au bout de son idée, et même la clarifier, jusqu’à parfois découvrir des aspects de lui dont il n’avait pas conscience. C’est le principe de l’écoute thérapeutique, mais pas l’objectif – qui est seulement de se « centrer » sur la personne qui parle. Quelques questions ou remarques (au moment où elle prend une inspiration, ce qui ne lui coupe donc pas la parole) peuvent être utiles : « Je comprends », « Là, je suis un peu perdu, peux-tu être plus clair ? », etc. Les avis ou interprétations sont, dans le temps de ce mode d’interaction, à éviter. Vous ne direz rien de personnel avant la fin du propos. C’est cela aussi, être un bon auditeur – donc un bon communicateur.
L’écoute active, c’est aussi savoir reformuler, c’est-à-dire répéter de façon soit plus courte soit plus claire (explicite) ce qui vient d’être dit, à la fin d’un paragraphe, si j’ose dire (soit environ toutes les huit à dix phrases sur un même sujet). Là encore, sans couper la parole mais en profitant de la pause respiratoire de votre interlocuteur, car il est primordial de se sentir compris. Ainsi, vous commencez vos phrases par : « Si j’ai bien compris, tu es en train de me dire… », « Autrement dit,… » et vous utilisez les mots-clés de la personne. Elle va donc acquiescer (peut-être juste d’un signe de tête) avant de poursuivre, ou bien faire une ou deux corrections sur le sens (auquel cas, vous allez reformuler à nouveau) ou encore compléter ce que vous venez de dire. Si vous n’avez pas compris ce qu’elle disait, vous reformulez la partie de la phrase comprise et demandez des explications sur la suite. Elle reprendra en étant sans doute plus claire : vous l’aurez aidée.
En pratiquant cette forme d’écoute, vous allez prendre conscience qu’il n’est pas toujours facile de se retenir de faire un commentaire ou une interprétation personnelle. C’est un bon apprentissage. En même temps, vous pouvez vérifier son langage non verbal : le meilleur indicateur de la qualité de votre écoute. Et souvenez-vous que les capacités d’écoute d’une « victime » ou d’un « bourreau » sont quasiment nulles…

Le pouvoir de l’empathie
L’empathie : le dernier mot « à la mode » en communication. Il décrit la capacité de percevoir ce qu’éprouve une personne, de comprendre ce qu’elle vit, sans pour autant confondre ses propres émotions avec les siennes. Et c’est heureux, car il s’agirait alors d’une confusion provoquant la perte du « sentiment de soi ». « L’empathie, c’est tendre la main à celui qui est dans le trou, ce n’est pas sauter dedans pour l’aider à remonter », précise la romancière Agnès Ledig5. Ce qui, pour un « aidant » (thérapeute, médecin, etc.), est plus efficace : pleurer avec son patient n’est pas conseillé… Même si avoir un fou rire contagieux est bien agréable !
L’empathie n’implique pas non plus l’existence d’un lien affectif avec son interlocuteur, ni bien sûr un quelconque jugement (à l’inverse de la sympathie ou de l’antipathie). Être empathique, c’est se montrer compréhensif (au sens littéral) et, durant quelques instants, « décentré » par rapport à soi, c’est-à-dire « centré » sur l’autre. Tandis que la compassion est porteuse de bienveillance. Depuis fort longtemps, il est largement prouvé par les éthologues que les animaux (en particulier les primates, les éléphants, les cétacés, les rats, les oiseaux et bien d’autres) font montre d’une admirable empathie, dans une solidarité que l’on aimerait parfois mieux partagée chez l’humain. C’est aussi l’empathie qui doit le plus tôt possible être développée chez l’enfant, bien qu’elle soit souvent innée.
Jean-François Dortier6 propose trois sortes d’empathie :
cognitive (capacité à « comprendre les pensées et intentions d’autrui ») ;

affective (« comprendre les émotions d’autrui », sans, j’insiste, les partager) ;

« compassionnelle » (la bienveillance s’ajoute à l’empathie, avec un désir de soutenir, de réconforter, d’aider).


Si « l’empathie est une qualité d’écoute et de présence à l’autre, à ses sentiments et à ses besoins, sans vouloir l’amener quelque part7 », ce souci de l’autre n’est pas récent, mais il est absolument indispensable pour entretenir de bonnes relations – et bien évidemment pour éviter de les rendre toxiques. Il exclut l’égocentrisme et l’égoïsme de mauvais aloi (alors que le second a de la valeur lorsqu’il signifie tenir compte de soi, de ses besoins et attentes). D’autant plus que l’empathie n’est pas seulement dirigée vers les plus souffrants : c’est une qualité mise en œuvre de façon générale, dans chaque secteur de la vie – même sur son lieu de travail. Dans ce contexte précis, il est indispensable de se protéger de l’empathie compassionnelle : à force d’être attentif aux difficultés des autres, l’on a vite fait de s’oublier et de vivre un burn-out, cet épuisement émotionnel (qui atteint aussi le physique) bien présent chez les travailleurs sociaux ou les infirmières et, de façon générale, dans les professions d’aide8. La sollicitude, un comportement si humain, finit par « user » les résistances : les personnes qui ne savent pas mesurer leur capacité de compassion finissent par « craquer », s’écrouler pour de longs mois afin de se reconstituer. Il arrive un moment où la charge émotionnelle est trop forte, car il est difficile de se construire une « carapace » résistant au temps et aux efforts – auxquels s’ajoute trop souvent un sentiment d’impuissance à résoudre de nombreux problèmes graves.
En écrivant ces lignes, j’ai une pensée remplie d’empathie pour les assistantes sociales qui n’ont pas les moyens d’apporter l’aide nécessaire, ce qui est aussi le cas du personnel hospitalier. Les personnes quotidiennement en contact avec des enfants (ou des gens en âge d’être leurs grands-parents) maltraités, en grave danger physique et psycho-affectif y laissent leur santé, sur tous les plans. Il convient donc de rester en contact avec soi pour éviter ces dangers, bien réels. Encore aggravés parfois par des problèmes dans la vie personnelle. Pourtant, et en dépit de ces risques, « si nous savons comprendre avant de condamner, nous serons sur la voie de l'humanisation des relations humaines9 ». Et comprendre, c’est le rôle de l’empathie.
Comme la bienveillance et la gentillesse, l’empathie est LA sauvegarde du « savoir-vivre avec », de la vie relationnelle, sociale – même avec des inconnus. Elle apporte une forme de respect de ce qu’est l’autre, avec toutes ses composantes : elle est la forme la plus évoluée, sur le plan relationnel, de toutes les civilisations (et l’Occident, qui a tant développé l’individualisme, ne vient pas forcément en tête dans ce domaine, malheureusement). L’empathie a le pouvoir de faire savoir à autrui qu’il existe, de le reconnaître dans son humanité. Comme le dit si bien la grande sage Alexandra David-Néel, « l’homme vulgaire aime ceux qui lui paraissent bons ; le sage étend sa plus grande sympathie à ceux qu’il voit être méchants parce qu’il a sondé leur misère10 ».
Je terminerai par un rapide rappel d’éléments fondamentaux pour qu’aucune forme de toxicité ne s’insinue dans vos relations :
Il est impossible de vivre bien sans aucune relation.

Il est impossible de vivre bien ses relations si une bonne communication n’est pas au rendez-vous.

Il est impossible de ne pas communiquer – il faudrait dormir nuit et jour.

Tout, chez un être humain, est communication, pas seulement les mots.

Vous ignorez tout ce que vous savez : un paradoxe ? Certes, mais vos connaissances encore inconscientes ne demandent qu’à être mises en lumière.

Vous ignorez que vous possédez un nombre incalculable de ressources : faites « comme si » vous les aviez et vous vous apercevrez qu’elles ne demandent qu’à vous servir.

Plus vous vous donnez d’options et plus vous augmentez votre sentiment de liberté. Offrez-vous les choix de percevoir davantage, d’être en mesure alors de faire des déductions plus proches de la réalité, d’apprendre de nouvelles façons de communiquer pour devenir plus efficace. Vos relations y gagneront en qualité.

C’est la réaction de votre interlocuteur qui vous renseigne sur ce que vous lui avez dit.

Il n’y a pas de bonne communication sans écoute ni acceptation de la personnalité de l’autre forcément différent de vous. Et souvenez-vous que, pour être différent, il n’est pas votre ennemi.


Souvenez-vous qu’un bon communicateur reste attentif au langage non verbal et paraverbal de son interlocuteur, préfère dire « et » plutôt que « mais », pratique l’écoute active pour s’assurer qu’il comprend ce qui lui est dit, est empathique et donc plus centré sur la personne que sur son propre discours interne ; reste flexible en respectant le feed-back, respecte l’autre dans toutes ses dimensions tout en conservant son authenticité et sa congruence (les bases du véritable charisme).
Vous voici arrivés à la (presque) fin de ce livre. J’espère qu’il vous a aidé à comprendre que vous pouvez involontairement, parfois, rendre une relation toxique en étant « victime » ou « bourreau ». Et surtout que, grâce à une meilleure communication, avec vous-même et les autres, vous pouvez entretenir de bonnes relations. C’est ce que je vous souhaite bien sincèrement et avec enthousiasme car je sais que c’est possible.
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Annexe
Apprendre à nommer ses émotions
Toutes les émotions sont avant tout inscrites dans le corps et liées à des processus neurobiologiques. Certaines expressions le décrivent très bien : certaines vous « coupent le souffle » ou « les jambes », d’autres vous « font des nœuds à l’estomac », etc. Tous les humains ont constamment des émotions sans toutes les ressentir – certains s’en sont complètement coupés –, et les modalités de leur expression ne sont pas universelles. Tout dépend aussi de votre culture familiale et de la société dans laquelle vous vivez. Elles ont toutes un très fort impact sur votre vie relationnelle : sa qualité en dépend pour une très grande part. Plus vous saurez les reconnaître, mieux vous saurez les formuler, plus vous minimiserez le risque de rendre vos relations toxiques. Pour mieux vous connaître et vous comprendre, puis pour enrichir votre vie de tout ce qu’elles vous permettent de vivre en tant qu’être humain il vous appartient d’apprendre à les nommer. Que deviendrait la vie avec vos semblables si elles n’existaient pas ? Je ne veux même pas imaginer un monde de robots.
C’est pourquoi je vous en donne ci-dessous une liste, non exhaustive. Certaines sont agréables, d’autres moins – voire pas du tout, mais toutes ont un sens car elles sont le reflet de ce que vous êtes en train de vivre. Certaines facilitent la vie relationnelle, d’autres peuvent – progressivement ou rapidement – rendre vos relations toxiques sans que ce soit votre choix si vous ne tenez pas compte de leur impact sur votre communication.
Abasourdi(e) – abattu(e) – à bout – absent(e) – absorbé(e) – accablé(e) – à cran – admiratif(ve) – affaibli(e) – affecté(e) – affligé(e) – affolé(e) – agacé(e) – agitée – ahuri(e) – aimé(e) – aimant(e) – à l’aise – alangui(e) – alarmé(e) – amer(ère) – amoindri(e) – anéanti(e) – anesthésié(e) – angoissé(e) – anxieux(se) – apeuré(e) – assommé(e) – alerte – allégé(e) – allègre – amical(e) – amoureux(se) – amusé(e) – animé(e) – apaisé(e) – apathique – apitoyé(e) – assommé(e) – assuré(e) – atteint(e) – attendri(e) – attentif(ve) – atterré(e) – attiré(e) – attristé(e) – béat(e) – bien disposé(e) – bienheureux (se) – bienveillant(e) – blasé(e) – blessé(e) – blindé(e) – bloqué(e) – bouche bée – bougon(ne) – bouillonnant(e) – bouleversé(e) – brisé(e) – cafardeux(se) – câlin(e) – calme – captivé(e) – chagriné(e) – chancelant(e) – charmé(e) – chaviré(e) – choqué(e) – circonspect(e) – comblé(e) – compatissant(e) – compréhensif(ve) – concentré(e) – confiant(e) – confondu(e) – conforté(e) – confus(e) – cool – consolé(e) – consterné(e) – content(e) – contrarié(e) – contrit(e) – coupable – coupé(e) – courageux(se) – craintif(ve) – crispé(e) – curieux(se) – débordé(e) – déboussolé(e) – déchiré(e) – déconcerté(e) – déconfit(e) – déconnecté(e) – décontenancé(e) – découragé(e) – déçu(e) – défait(e) – dégrisé(e) – démobilisé(e) – démoralisé(e) – démotivé(e) – dépité(e) – déprimé(e) – désabusé(e) – désappointé(e) – désespéré(e) – désenchanté(e) – désillusionné(e) – désolé(e) – dégoûté(e) – délivré(e) – de marbre – démonté(e) – démuni(e) – dépassé(e) – dépaysé(e) – dépourvu(e) – dépressif(ve) – déprimé(e) – dérangé(e) – dérouté(e) – désarçonné(e) – désarmé(e) – désemparé(e) – désespéré(e) – désœuvré(e) – désorienté(e) – déstabilisé(e) – détaché(e) – déterminé(e) – d’humeur égale – diminué(e) – dispos(e) – disponible – distant(e) – distrait(e) – divisé(e) – dubitatif(ve) – ébahi(e) – éberlué(e) – ébloui(e) – ébranlé(e) – écartelé(e) – écœuré(e) – effaré(e) – effarouché(e) – effondré(e) – effrayé(e) – égaré(e) – égayé(e) – en manque – embarrassé(e) – embêté(e) – embrouillé(e) – émerveillé(e) – emmêlé(e) – émoustillé(e) – empathique – empressé(e) – ému(e) – en colère – enchanté(e) – encouragé(e) – en désarroi – en détresse – énergétisé(e) – énervé(e) – enflammé(e) – en harmonie – enjoué(e) – ennuyé(e) – en paix – enragé(e) – en retrait – ensorcelé(e) – enthousiaste – envieux(se) – envoûté(e) – épanoui(e) – épaté(e) – éperdu(e) – éploré(e) – épouvanté(e) – épris(e) – éprouvé(e) – équilibré(e) – éteint(e) – étonné(e) – euphorique – éveillé(e) – exalté(e) – exaspéré(e) – excédé(e) – excité(e) – fâché(e) – fasciné(e) – fier(ère) – flegmatique – fortifié – fragile – frustré(e) – furibond(e) – furieux(se) – gai(e) – galvanisé(e) – gêné(e) – grincheux(se) – grisé(e) – grognon – guilleret(te) – haineux(se) – hargneux(se) – hérissé(e) – hésitant(e) – heureux(se) – heurté(e) – hilare – honteux(se) – horrifié(e) – horripilé(e) – hostile – impassible – impatient(e) – imperturbable – impliqué(e) – impressionné(e) – impuissant(e) – incommodé(e) – incrédule – indécis(e) – indifférent(e) – indigné(e) – inébranlable – inquiet(ète) – insatisfait(e) – insouciant(e) – inspiré(e) – interdit(e) – intéressé(e) – interloqué(e) – interpellé(e) – intimidé(e) – intrigué(e) – irascible – irrésolu(e) – irrité(e) – jaloux(se) – joyeux(se) – lassé(e) – léger(ère) – libéré(e) – libre – lugubre – mal à l’aise – malheureux(se) – maussade – mécontent(e) – médusé(e) – méfiant(e) – mélancolique – misérable – mobilisé(e) – morne – morose – mortifié(e) – motivé(e) – navré(e) – nerveux(se) – nonchalant(e) – nostalgique – nourri(e) – offusqué(e) – ombrageux(se) – optimiste – outré(e) – ouvert(e) – paisible – paniqué(e) – pantois(e) – partagé(e) – passionné(e) – paumé(e) – peiné(e) – penaud(e) – pensif(ve) – perdu(e) – perplexe – perturbé(e) – pessimiste – pétillant(e) – pétrifié(e) – piteux(se) – placide – plein(e) d’énergie (ou d’autre chose) – plombé(e) – posé(e) – préoccupé(e) – présent(e) – proche – prostré(e) – rempli(e) de compassion (de douceur, de gratitude, de pitié) – radieux(se) – rassuré(e) – ravi(e) – ravigoté(e) – rayonnant(e) – rebuté(e) – réconforté(e) – reconnaissant(e) – réjoui(e) – relaxé(e) – relié(e) – rembruni(e) – remonté(e) – réprobateur(trice) – résigné(e) – résolu(e) – réticent(e) – rétif(ve) – retourné(e) – revêche – revigoré(e) – révolté(e) – révulsé(e) – ronchon(ne) – saisi(e) – satisfait(e) – saturé(e) – sceptique – secoué(e) – sécurisé(e) – séduit(e) – sensibilisé(e) – serein(e) – seul(e) – sidéré(e) – sombre – soucieux(se)– soufflé(e) – soulagé(e) – soupçonneux(se) – stable – stimulé(e) – stoïque – stressé(e) – submergé(e) – suffoqué(e) – stupéfait(e) – surexcité(e) – sûr(e) de moi – surmené(e) – surpris(e) – survolté(e) – suspicieux(se) – tendre – tenté(e) – terrassé(e) – terrifié(e) – terrorisé(e) – tétanisé(e) – tiraillé(e) – touché(e) – tourmenté(e) – tracassé(e) – tranquille – transporté(e) – traumatisé(e) – triste – troublé(e) – ulcéré(e) – vacillant(e) – vexé(e) – vide – vidé(e) – vivant(e) – vivifié(e) – vulnérable – zen.
Avec de nombreuses nuances et intensités différentes pour chacune d’elles.


Conclusion
Le secret des relations où l’on se sent bien
« La vie n’est pas ce qu’elle est supposée être. Elle est ce qu’elle est. La façon de gérer cela est ce qui fait la différence. »
Virginia Satir


Les relations affectives (quels que soient les types de liens et leur intensité) constituent sans doute ce qu’il y a de plus important dans une vie, quand les besoins vitaux sont satisfaits et que vous pouvez vivre dans des conditions suffisamment confortables et sécurisantes. Elles apportent, chacune à leur façon, une chaleur vitale. Sans elles, il y a bien longtemps que l’Homme aurait déserté la terre. La vie relationnelle est un « support émotionnel1 » qui procure à toute existence une raison d’être : une caresse qui apporte le sourire et offre la sécurité nécessaire pour la santé psychique tout comme elle participe à la santé physique. Mieux encore que les « compléments alimentaires », elle offre des nutriments essentiels non seulement pour le développement de l’enfant, mais pour celui des adultes, en constante évolution, jusqu’au grand départ.
Nourries par la communication, vos relations dépendent de la qualité de vos échanges. Et vous avez vu, au fil de ces pages, qu’il existe des obstacles – qui peuvent fort heureusement être contournés. Au cours de cette écriture, j’ai souvent écouté cette merveilleuse chanson chantée, entre autres, par Marie Laforêt, La Tendresse. J’ai envie de vous en donner les paroles qui « vont bien » à ce livre.
[image: Illustration. La Tendresse ▶ www.editions-larousse.fr/tantotvictimetantotbourreau]La Tendresse
▶ www.editions-larousse.fr/tantotvictimetantotbourreau
Elle me donnait le sourire avec, parfois, une petite larme très douce. Vous savez à quel point le fait de pouvoir communiquer est important, et plus encore. Vital. Je ne saurais donc trop vous inciter à intégrer les savoirs, les savoir-faire, les savoir-être avec vous et avec les autres pour vous perfectionner dans cet art. Car c’en est un, n’en doutez pas. Faites vos gammes, encore et encore. Apprendre est un cadeau que vous vous offrez, un cadeau dont vous apprécierez les bienfaits jour après jour. Vous le saurez dans le regard de vos interlocuteurs : le fameux feed-back sera positif. Car vous en êtes tous capables si vous le voulez. Restez dans votre intégrité, votre authenticité, votre vérité et votre cohérence : ce sont, parmi d’autres, les meilleurs ingrédients pour bien communiquer et, de façon plus générale, pour vivre mieux. C’est votre choix, bien sûr : j’espère vous avoir tous convaincus. Car c’est à vous qu’il appartient de faire en sorte que vos relations se déroulent bien, soient nourrissantes pour votre esprit et votre cœur. Ni « victime », ni « bourreau »… Puis il ne dépendra que de vos interlocuteurs d’accepter – ou pas – de danser avec vous. Et si certains s’y refusent, expliquez-leur à côté de quoi ils passent. Sans les blesser, en respectant leur différence, leur Vision du monde. Ne vous comportez pas avec eux comme vous n’aimez pas qu’ils se comportent avec vous. Car « nous ne devons pas permettre aux perceptions limitées des autres personnes de nous définir » disait cette grande dame, Virginia Satir. L’exemple peut convaincre, parfois ; il est une part essentielle de l’éducation des enfants. Il se peut aussi que vous vous en détourniez, car nul ne doit contraindre quiconque à quoi que ce soit.
Je tiens à terminer ce livre par ces mots si forts et si parlants d’une autre grande dame, auteure de talent, Virginia Woolf : ils savent si bien dire le bonheur d’aimer. « La communication est santé ; la communication est vérité ; la communication est bonheur. Partager est notre devoir ; plonger courageusement et ramener à la lumière ces pensées cachées qui sont les plus malades ; ne rien dissimuler, ne rien prétendre ; si nous sommes ignorants, l’avouer ; si nous aimons nos amis, le leur faire savoir » (Les Essais choisis).


1. Virginia Satir, Pour retrouver l’harmonie familiale, Universitaires, 1989
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