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Telle est la question

La parole est notre premier outil de communication et pourtant, de nombreuses fois, nous sommes
tentés de nous taire. Pour ne pas déranger, pour ne pas vexer ou pour ne pas se metire en avant...
Alors faudrait-il tout pouvoir se dire ? Tout dépend si ce que I'on a & dire est une émotion, un besoin

profond, ou un simple point de vue...

ois-je lui dire qu'il
m'a décu en se
désintéressant de
mes problémes ? » |,
« Est-ce vraiment
nécessaire que jaille parler de
mes angoisses a mes amis ? »,
« Aurais-je d@ lui dire que je
n'étais pas d’'accord. .. au risque
de le blesser ? » . On se pose
tous ce genre de questions quo-
tidiennement. « Aujourd’hui,
les gens ont de plus en plus de
mal a communiquer », explique
le psychothérapeute Thomas
d'Ansembourg qui anime des
conférences et des ateliers en
Communication Non violente.
« Paradoxalement, la bonne
éducation qu'on nous a incul-
quée et les principes de géné-
rosité et de solidarité qui les
accompagnent ont fait bien des
dégats. Bien sir, C'est trés bien
d'étre généreux et de s'ouvrir
aux autres, mais le probleme,
c'est qu'on ne peut le faire vrai-
ment que si l'on est d’abord
ouvert a soi-méme, si on
s'écoute soi avant d'essayer
d'écouter l'autre. Et dire ce que
l'on ressent, parler de soi, s'ex-
primer, c'est se découvrir. »

On comprend alors mieux le
sens du titre du livre de ce spé-
cialiste Cessez d'8tre gentil, soyez
vrai | A force de nous répéter
qu'il ne faut pas parler ni s'oc-
cuper de soi sous peine de

devenir égoiste ou narcissique,

nous avons pris I'habitude de
dissimuler ce qui se passe en
nous, de nous couper de nous-
mémes pour aller vers les
autres. Mais comment peut-on
prétendre bien recevoir quel-
qu'un si I'on n'a pas d'abord
fait le ménage chez soi ? « Si
on va vers l'autre sans avoir
d’'abord appris 4 se connaitre
so0i, on ne peut que rater la
rencontre ! Ce sont les per-
sonnes qui prennent du temps
pour eux, pour régler leurs pro-
blématiques personnelles et
exprimer leurs sentiments,
leurs besoins et leurs inquié-
tudes, qui se révélent &tre vrai-
ment ouvertes au dialogue.
Elles font preuve de plus de
tolérance, elles sont vraies et
profondes dans leurs rapports
aux autres » . Comment pour-
rait-on &tre vraiment dispo-
nible lorsque l'on est soi-
méme enchevétré dans des
émotions, des sensations non-
exprimées et refoulées ?

Pour résumer, en couple,
comme au travail, il n'ya qu'un
seul mot d'ordre : communi-
quer. Du moins, les besoins
essentiels que nous avons
tous : besoin d'autonomie, de
concertation, de reconnaissan-
ce par exemple. Tout ce qui
nous « remue » vraiment. Les
petits caprices et autres désirs
passagers n'entrent pas dans
cette catégorie ! Certes il n'est
pas toujours évident d'expri-
mer ses besoins ou ses

angoisses a son patron. Mais




comme pour le dialogue dans
le couple, tout est histoire de
maniére et de moment, « Il
faut étre sensible a ce que
l'autre peut recevoir, repérer
quand il peut &tre réceptif au
message. Parfois il est néces-
saire de différer le dialogue,
mais il faut toujours revenir sur
le conflit intérieur gu’on a pu
vivre. Sinon, c’'est comme lais-
ser un camembert dans un pla-
card : ¢a fermente doucement
et ¢a finit par empester... »

Le poids des non-dits

On ne mesure pas toujours les
dangers des non-dits. Les
conséquences de l'intériorisa-
tion de tout ce que nous
aurions eu besoin de “sortir” et
d’ exprimer, sont aussi nom-
breuses que néfastes ! Ainsi, si
le temps permet d'effacer cer-
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taines émo-
tions ou permet

de les estomper, il y a
des coléres et des blessures
rentrées qui vont bloquer le
cycle émotionnel. Ces blo-
cages peuvent engendrer des
troubles affectifs ou des psy-
chosomatisations.  Thomas
d'Ansembourg utilise une
métaphore pour décrire ce
phénoméne. « A force d'étre
gentil, on accumule des frus-
trations, des rancceurs en
nous, et c'est comme une
cocotte-minute. Il est ainsi
courant, dans les faits divers,
d'entendre parler d'une per-
sonne bien gentille, qui ne
disait jamais rien, et qui a fini
par devenir violente : ces per-
sonnes avaient tout rentré
dans leur cocotte-minute... qui
a fini par exploser. » Ce méca-
nisme, c'est la déflexion : on
détourne la colére, les émo-
tions accumulées sur une per-
sonne ou un objet. « Un pere

de famille peut accumuler
des frustrations au travail et il
explosera dans sa famille : ce
sont ses enfants ou son couple
qui subiront le trop plein ».
Mais la cocotte-minute peut
aussi imploser, I'énergie blo-
quée se retourne alors
contre soi-méme : c'est la
rétroflexion. Résultat : on
se ronge les ongles, on
développe un eczéma ou
une migraine. « Si on se
laisse envahir et étouf-
fer par tous nos non-
dits © c'est la dépres-
sion qui nous guette »,
avertit le spécialiste.

Savoir parfois

se taire, pour sim-

plement écouter
Il est des situations
dans lesquelles il n'est
pas évident de savoir si
I'on deit ou non se pronon-
cer. Mais dans ces cas-13, ce
n'est pas un besoin qui doit ou
non s'exprimer, mais un avis,
un point de vue... Et 14, toute
vérité n'est pas forcément
bonne a dire. « Lorsque ma
meilleure amie me parlait des
difficultés qu'elle rencontrait
dans son couple, je me suis
sentie dans une position vrai-
ment délicate », explique
Nicole, 38 ans, toujours la
quand ses amis sont en détres-
se. « Elle était vraiment per-
due. Mais, en méme temps,
c'est son intimité, sa vie. Je n'ai
qu'un regard extérieur sur ce
qu'elle vit, comment puis-je
lui donner de bons conseils ?
Méme si je n'apprécie pas
I'homme avec qui elle fait sa
vie et qu’a sa place, je mettrais
un terme a cette relation, puis-

écouter l'autre car il ne s'agit
plus alors d'exprimer ses
propres émotions et besoins,
mais de receveir ceux de
I'autre. « Dans ce genre de situa-
tions, on est tout de suite tentés
de vouloir trouver une solution
au probléme, on cherche des
conseils & donner, on pese le
bien, le mal.. » développe
Thomas d'Ansembourg. « Or, ce
n'est pas cela qui est impor-
tant : cest d’'abord d'accueillir
l'autre, de lui préter une oreille
attentive. Lorsque 'on est en
détresse, on a avant tout
besoin d'une oreille de
confiance pour vider notre sac
en sécurité, sans étre critiqué
nijugé » . Car 'empathie a une
réelle importance, elle permet
a l'autre de s’exprimer, d'exté-
rioriser ce qui le hante, sans
avoir peur du regard de celui
qui est a 'écoute. « Essayer de
donner des conseils part d'un
bon sentiment, mais ce n'est
pas de cela dont la persenne a
besoin lorsqu’elle est dans le
doute ou dans une situation
floue. Nous sommes souvent
piégés par nos bonnes inten-
tions, car beaucoup de per-
sonnes n‘arrivent plus a expri-
mer leurs sentiments, juste-
ment parce qu'elles n'ont pas
nécessairement envie d'étre
jugées et de recevoir de
conseils... » Dans certaines
situations, il suffit donc d'étre
présent pour qgue les solutions
viennent d'elles-mémes. « Une
fols les angoisses et les pro-
bléemes exposés, la personne
finit souvent par entrevoir des
pistes de solutions, elle y voit
un peu plus clair », conclut le
spécialiste. Moralité : pour
étre un bon ami, ouvrez les

je réellement lui dire ce que je  oreilles avant douvrir la
pense ? ». Et bien, dans ces bouche ! =
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taire. Se taire pour mieux
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