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19 h 35. Annonces et Révision


N’oubliez pas d’apporter votre manuel à chaque session


Si vous avez des questions, n’hésitez pas à nous contacter


Si vous manquez une session, vous pouvez avoir l’enregistrement

Révision de la session 1


+ Mettre en priorité dans nos agendas notre ‘temps pour notre couple’


+ Chercher à répondre aux désirs de notre conjoint



Ne pas supposer que notre conjoint a les mêmes désirs que nous, ni que nous connaissons ses désirs



Il faut se les dire


+ Sans regarder votre manuel, dites à votre conjoint les 3 désirs qu’il avait marqués en priorité dans l’exercice de la session 1 ‘Me connaître, te connaître’ pour voir si vous vous en souvenez


+ Demandez à votre conjoint ce qui lui a paru le plus important dans la session 1

19 h 45. Exposé : Introduction. Une communication réussie. L’importance de s’exprimer. L’importance d’écouter. (Nicky sur vidéo ou orateur)

(13 minutes)

Introduction

Le sujet de cette session est « L’art de la communication ». Tout le monde est d’accord sur l’importance de la communication dans les relations comme vous allez l’entendre chez ces personnes interviewées dans la rue.

Montrer ‘vox pops’. Série Vidéos Elle & Lui , session 2

(durée 1’41’’)

Le manque de dialogue dans un couple peut amener des ennuis ainsi que le montre l’article suivant tiré d’un journal local.

« Nous exprimons notre sympathie sincère à Madame Dorothy Naler de Plymouth pour la fin malheureuse de la sortie qu’elle a faite en compagnie de son mari Oliver. Celui-ci l’a laissée devant un garage à South Brent et a fait plus de 100 km sans s’apercevoir de son absence. 

« Je n’arrivais pas à croire qu’il était parti sans moi, » a dit Mme Naler au journaliste. « C’est vrai que je m’assois derrière pour avoir plus de place, mais en général on se parle. »

Le couple de septuagénaires s’était arrêté au garage pour changer une roue. Monsieur Naler s’est rendu compte que son épouse n’était pas dans la voiture lorsqu’il lui a demandé où elle voulait s’arrêter en arrivant chez eux !

Le couple est marié depuis 40 ans. »

Pour qu’il y ait intimité, il faut communiquer.

« Il n’est pas bon que l’homme soit seul ». Et Dieu créa Eve. Quand Adam et Eve furent ensemble, la création fut achevée.

Mais la seule présence physique ne met pas fin à la solitude. On peut se sentir vraiment seul au milieu de la foule parce que ceux qui nous entourent ne nous connaissent pas.

C’est seulement lorsqu’une personne nous comprend qu’elle est vraiment avec nous. Communiquer ne nous rapproche pas seulement physiquement mais aussi émotionnellement.

Dans un couple, les époux peuvent vivre sous le même toit et dormir dans le même lit, s’ils ne communiquent pas, ils peuvent devenir des étrangers. 

Un article de presse relatant la rupture du mariage de deux célébrités citait les propos du mari : « Quand nous sommes allés chez le conseiller conjugal, j’ai constaté avec stupéfaction que nous n’avions, en fait, jamais communiqué. J’ai entendu mon épouse parler à un inconnu de sentiments dont j’ignorais totalement l’existence. Et je me suis entendu faire de même. Nous ne pouvions nous parler que par le truchement d’un étranger. »

The Mail on Sunday

Une communication réussie

Il y faut 3 composantes :

1.
un message

2.
quelqu’un qui envoie le message : le locuteur

3.
quelqu’un qui reçoit le message : l’auditeur

Pensez à la communication à la radio. Il faut :

1.
l’émission

2.
l’émetteur

3.
le récepteur, c.-à-d. le poste radio

Pour que la communication réussisse, il faut que l’émetteur et le récepteur fonctionnent bien tous les deux et qu’ils soient branchés sur la même longueur d’ondes.

Dans le couple, il faut savoir bien émettre et savoir bien recevoir, savoir parler et savoir écouter.

L’importance de s’exprimer

Elle & Lui  nous aidera à mieux communiquer


En faisant connaître à notre conjoint nos pensées et nos idées


En discutant de sujets que nous n’abordons pas souvent dans la vie quotidienne

Deux de nos amis, James et Anna, sont allés presque au bout de la procédure de divorce. Aujourd’hui, c’est un couple transformé avec deux filles. Nous leur avons demandé de réfléchir sur ce qui s’était passé dans leur vie conjugale : tous deux reconnaissent que c’était un manque de communication.

Voici ce qu’écrit Anna.

« Notre couple n’allait plus parce que nous ne partagions pas vraiment nos sentiments. J’ai commencé à me confier à mes sœurs et à mes amies plutôt qu’à mon mari. L’écart entre nous, à peine perceptible au début, s’est creusé. Quand nous nous sommes remis ensemble, j’ai décidé que je ne cacherais plus aucune de mes pensées à James. Avant, je ressassais les aspects négatifs de notre vie de couple, mais j’exprimais rarement mes sentiments. En fait, je faisais le procès de James sans lui donner la possibilité de se défendre. Maintenant, nous savons beaucoup mieux reconnaître quand l’un de nous rumine des pensées et nous posons des questions jusqu’à ce que ça vienne à la lumière. J’ai tendance à avoir des sautes d’humeur et quand j’ai un peu le cafard, je trouve difficile d’avoir une conversation parce que j’ai envie de me renfermer sur moi. A ces moments-là, il faut vraiment faire des efforts pour maintenir une vraie communication entre nous. »

Voici ce qu’écrit James.

« Pour moi, la cause principale de notre séparation a été le manque de communication authentique. Je me souviens avec quelle facilité on peut trouver normal de remplir l’air de paroles sans rien se dire vraiment. Actuellement, ce qui est préconisé, avec sagesse, c’est qu’il est impératif de tailler, dans nos horaires démentiels, un espace temps pour le couple. D’après mon expérience, il ne suffit pas de délimiter cet espace. Il faut qu’il y ait communication authentique, et pour cela, il faut partager toutes les parties de notre vie, ce qui, dans mon cas, voulait dire les parties que je savais si bien garder cachées. En ce qui me concerne, ce n’est pas seulement du temps qu’il me faut, mais surtout du courage. »

The Marriage Book, chapter 3

On hésite à s’exprimer pour de multiples raisons.

Montrer le dessin ‘Obstacles à l’expression’ (également dans le manuel).

Pour certains, c’est à cause de leur éducation, pour d’autres, en raison de leur personnalité. Les gens pensent : « Si je dis ce que je ressens vraiment, ça va créer des ennuis. » ou bien « C’est trop compliqué à expliquer » ou encore « Je ne saurai pas me faire comprendre. »

Elle & Lui  est conçu pour être un lieu sécurisant afin que nous surmontions ces obstacles et que nous exprimions à notre conjoint ce que nous ressentons vraiment.

L’importance d’écouter

On croit qu’on écoute parce que, contrairement à la bouche ou aux yeux qu’on peut fermer pour s’empêcher de parler ou de voir, les oreilles ne se ferment pas !

En réalité, nous les fermons bel et bien !

Nous pratiquons une écoute sélective : qui nous écoutons et ce que nous écoutons.

Quand on n’écoute pas vraiment notre conjoint, il se referme et cesse de partager ses pensées et ses émotions.

Savoir écouter est de la plus haute importance pour garder son couple.

Apprendre à écouter est une clé efficace dans le soutien de notre conjoint.

Une association caritative a fait une campagne publicitaire très réussie grâce à une affiche représentant une énorme oreille avec ces mots : ‘Ouvert 24/24, 7/7’. Quelle écoute ! Quel soutien !

Nous aussi, nous sommes capables d’apporter un tel soutien à notre conjoint.

La Bible souligne l’importance de l’écoute.

Dans le Nouveau Testament, dans la lettre de Jacques (1.19), il est écrit : « Que tout homme soit prompt à écouter, lent à parler, lent à la colère. »

Dans l’Ancien Testament, dans le livre des Proverbes (18.13), il est dit : « Celui qui répond avant d’avoir écouté, voilà bien pour lui stupidité et confusion ! »

Nous citons Stephen Covey, auteur bien connu.

« Si je devais choisir le principe le plus important dans le domaine des relations entre personnes et le résumer en une seule phrase, ce serait : « Cherchez d’abord à comprendre, ensuite seulement à vous faire comprendre. »

Extrait de The Seven Habits of Highly Effective People, p.237

20 h 00. Exercice 1 - ‘L’importance de l’écoute’

(5 minutes)

Chaque couple discute des questions posées.

20 h 05. Exposé : Obstacles à l’écoute. (Sila ou oratrice)

(20 minutes)

Je suppose que vos réponses à la première question : « Que ressentez-vous quand on vous écoute ? » sont de ce genre : 



Je me sens valorisé(e)



Je prends confiance



Je sens que je compte



Je me sens soutenu(e)



Je me sens aimé(e)

Par contre, quand on ne vous écoute pas, les réactions sont :



Je suis frustré(e)



J’ai l’impression que je ne compte pas



J’ai l’impression qu’on ne m’aime pas



Je me sens rejeté(e)

C’est en notre pouvoir de faire naître chez notre conjoint ces sentiments de valeur et de confiance : pour cela, il faut l’écouter.

Mais, comme nous sommes tellement habitués à entendre l’autre, il est si facile de choisir notre niveau d’écoute en fonction de nos intérêts.

Imaginez la scène suivante :

Notre conjoint est en train de nous raconter sa journée.


On peut faire autre chose en même temps comme regarder la télé, ou peler les pommes de terre, ou jeter un coup d’œil au journal.


De temps en temps, on montre qu’on est conscient que l’autre parle en poussant des sons indistincts.


Le téléphone sonne pendant que l’autre parle.


On décroche : c’est quelqu’un avec qui on a envie de parler depuis longtemps.


On lui donne toute notre attention.


On l’écoute de façon active, on lui démontre de l’intérêt.


On se tait pour bien saisir ce qui est dit.


En même temps, on fait signe à notre conjoint de baisser la télé et même on lui tourne le dos pour mieux écouter notre correspondant.

Ce genre de situation peut se produire si facilement parce qu’il faut faire plus d’efforts pour écouter la personne que nous voyons et entendons tout le temps. Pourtant, c’est à notre conjoint que nous devons réserver notre meilleure écoute.

Nous allons voir deux catégories d’obstacles qui nous empêchent d’être de bons auditeurs.

1. Les filtres.

Je vais commenter le dessin ‘Nous écoutons à travers des filtres’

(Montrer illustration) (également dans le manuel)

Quand quelqu’un parle, de nombreux facteurs personnels ont une influence sur ce que nous entendons, par exemple, nos fortes émotions, nos souvenirs, nos préjugés, nos attitudes, etc.

Ils agissent comme des filtres sur nos oreilles.

Nous en avons tous mais souvent, nous n’en sommes pas conscients. Ils peuvent être à l’origine d’une conversation différente qui se passera dans notre tête alors même que notre conjoint nous parle. Nous allons prendre quelques exemples.

Les souvenirs

Il est inévitable que, lorsque quelqu’un nous parle, ce qu’il dit réveille en nous le souvenir d’autres conversations ou événements.

Sila : Lors d’une conversation entre Nicky et moi au sujet de notre fils de 19 ans et de son année de voyages avant de poursuivre ses études, je me suis aperçue que mes pensées se reportaient à l’année que Nicky avait passée en Afrique.

Nous avions déjà commencé à nous fréquenter. Pendant que nous parlions, une image s’imposait à moi : je revoyais Nicky qui me quittait et partait le sac sur le dos. Le souvenir douloureux et les fortes émotions associées à ce temps de séparation m’empêchaient d’écouter ce que me disait Nicky.

Les attitudes

Il suffit que je prononce le mot ‘belle-mère’ pour provoquer une association d’idées qui, pour certains, sera agréable mais pour d’autres, un peu moins !

Notre attitude personnelle peut faire obstacle à une bonne écoute de ce que dit l’autre.

Les préjugés

Très souvent, nous ne sommes pas conscients de nos préjugés et de leur rôle dans notre écoute.

Nous pouvons en avoir dans toutes sortes de domaines. Il se peut que nous ayons grandi dans une autre culture, ou que nous soyons influencés par les façons de faire de nos familles respectives, ou par nos idées stéréotypées sur l’homme et la femme.

Une dame du nom de Anne nous disait qu’un blocage était apparu dans la communication dans son couple. Leur troisième enfant venait de commencer l’école et Anne envisageait de créer une petite entreprise avec une amie. Il était normal que le projet occupe souvent ses pensées, mais chaque fois qu’elle abordait le sujet, son mari détournait la conversation et se mettait à parler de sa propre activité professionnelle ou d’un sujet concernant les enfants. Le couple en était arrivé aux disputes et à la perte de leur intimité.

Ils ont fini par découvrir que ce qui empêchait Mike d’écouter son épouse, c’était que, dans son for intérieur, il adhérait aux idées reçues concernant les femmes et ne voulait pas qu’Anne travaille à l’extérieur.

Nos a-priori nous empêchent d’être ouverts à l’écoute de l’autre.

L’environnement physique

Certains environnements ne sont pas favorables à l’écoute, bien que cela varie pour chacun de nous.


La température de la pièce peut jouer : il fait trop chaud, trop froid.


Pour certains, si nous sommes à l’ordinateur et que notre conjoint vient nous parler, nous n’arrivons pas à nous concentrer pour l’écouter.


Pour d’autres, si la télé ou la radio ou la chaîne hi-fi est allumée, nous sommes constamment distraits.

Sila : Pour moi, si nous sommes dans la cuisine et qu’il faut tout ranger après le souper, qu’il faut vider le lave-vaisselle pour pouvoir y mettre les assiettes sales, qu’il y a des casseroles partout et que Nicky veut me parler d’un sujet important, je suis incapable de l’écouter correctement. Le filtre de mon environnement est trop puissant.

Donc l’environnement physique peut aussi faire filtre à notre écoute.

L’intérêt

Notre intérêt ou notre manque d’intérêt pour ce qui nous est dit va également agir comme un filtre.

Une dame nous parlait des visites qu’elle rendait à sa mère. Elle aurait aimé saisir ces occasions pour discuter de sujets importants tels que le sens de la vie. Mais sa mère prenait plaisir à des conversations superficielles comme le prix de la viande, le chien du voisin ou la télé. La fille cessait bien vite d’écouter et pensait que sa mère menait une existence ennuyeuse.

Mais un jour, elle comprit que c’était cela la vie de sa mère. Cette idée l’arrêta. « Je me suis dit : ‘Ma mère s’est toujours intéressée à tout ce que j’ai fait’ ; mais moi, je n’ai pas été généreuse envers elle dans ce domaine. J’ai donc fait consciemment l’effort de m’intéresser à ce qu’elle me disait et de l’écouter. Notre relation en a été grandement améliorée. »

Ce manque d’intérêt peut être un réel problème dans un couple lorsque mari et femme ont des occupations très diverses dans la journée.

Il se peut que l’un travaille à l’hôpital dans le corps médical tandis que l’autre occupe une position dans la banque ou les affaires. S’intéresser au monde de l’autre exige une grande générosité mais faire l’effort aura un effet positif sur votre écoute.

Les filtres créent des parasites. C’est un peu comme à la radio quand on ne trouve pas la bonne fréquence : on entend la voix en fond sonore mais couverte par beaucoup de grésillements.

Quand on n’est pas conscient de nos filtres, on peut tenir une conversation avec son conjoint sans entendre vraiment ce qu’il dit parce qu’on se fait une autre conversation dans nos pensées.

Pour communiquer efficacement, il faut identifier nos filtres et les mettre de côté.

2. Les mauvaises habitudes

La deuxième catégorie d’obstacles à une écoute réelle, c’est les mauvaises habitudes.

Nous en soulignerons cinq, comme dans le dessin ci-dessous.

Montrer l’illustration ‘De mauvaises habitudes donnent une mauvaise écoute’

(également dans le manuel)

La plupart d’entre nous tombons dans au moins l’une de ces mauvaises habitudes.

1.
Rassurer l’autre

Je parle à mon conjoint de quelque chose qui me tracasse et le ‘rassureur’ dit : ‘Ne t’inquiète pas, tu t’en tireras’ ou bien ‘Tout va s’arranger finalement’ ou encore ‘Ce n’est pas si grave que ça, si tu compares à ce qui est arrivé à Paul’.

Il arrive que celui qui ‘rassure’ ne vous laisse pas dire ce que vous voulez parce que lui-même ne peut supporter ce qu’il entend et préfère ne pas en savoir plus.

2.
Lui donner des conseils

Alors que j’essaie d’exprimer ce que je ressens, le ‘conseiller’ intervient avec des remarques comme : ‘Voilà ce que tu devrais faire’ ou ‘Si j’étais toi, voici ce que je ferais’.

Dans son livre « Les Langages de l’Amour », le conseiller conjugal Gary Chapman raconte l’histoire d’un homme nommé Patrick qui est venu le consulter.

« Marié depuis dix-sept ans, Patrick avait quarante-trois ans quand je l’ai rencontré. Je me souviens très bien de lui parce que ses premières paroles étaient chargées d’une intense émotion. Après s’être brièvement présenté, il s’était penché pour me dire :

« Docteur Chapman, je me suis conduit en parfait imbécile !

 !    !!!ATTENTION A LA PRESENTATION DU DIALOGUE

Qu’est-ce qui vous a amené à cette conclusion ?

Mon épouse vient de me quitter après dix-sept ans de mariage. C’est maintenant que je réalise que je n’étais qu’un imbécile.

J’ai reformulé ma question :

En quoi avez-vous été un imbécile ?

Quand ma femme rentrait du travail, elle me parlait des problèmes qu’elle rencontrait au bureau. Je l’écoutais puis je lui disais ce qu’à mon avis elle devrait faire. Je lui donnais toujours des conseils. Je lui répétais : ‘Il te faut faire face à tes problèmes. Ils ne disparaîtront pas tous seuls. Tu dois en parler avec les personnes concernées ou avec ton supérieur. Il faut que tu assumes tes responsabilités. » Le lendemain, quand elle me faisait part des mêmes difficultés, je lui demandais si elle avait suivi mes conseils de la veille. Elle me faisait signe que non de la tête. Je réitérais donc mes conseils.

Après trois ou quatre soirées semblables, la colère me prenait et je lui disais qu’elle ne devait s’attendre à aucune sympathie de ma part tant qu’elle n’était pas prête à suivre les conseils que je lui donnais.

Je me refermais sur moi-même et vaquais à mes occupations. Que j’étais bête ! C’est maintenant que je réalise qu’en me racontant ses difficultés, elle recherchait, non mon avis, mais une oreille attentive. Elle désirait que je lui accorde toute mon attention, que je lui donne l’assurance que je comprenais ce qu’elle souffrait comme stress et comme pressions. Elle voulait être sure de mon amour et de mon soutien. Malheureusement, je n’ai jamais essayé de la comprendre, j’étais trop pressé de lui donner des conseils, et maintenant, elle est partie. »

‘Les Langages de l’Amour’, de Gary Chapman, pp.53-55

Stephen Covey a écrit : « Nous sommes tellement prompts à donner notre avis précipitamment pour tout arranger que nous ne prenons pas le temps de faire d’abord le diagnostic correctement grâce à une bonne compréhension du problème. »

3.
Intellectualiser

C’est lorsque l’auditeur cherche constamment une explication.

Si vous lui dites : « Je me fais du souci pour ma mère parce que, depuis quelque temps, elle oublie beaucoup», sa réponse sera probablement une longue explication sur la maladie d’Alzheimer, à moins que ce ne soit la sénilité, et une tirade sur la différence entre les deux maladies.

Le problème chez celui qui intellectualise, c’est qu’il n’est pas à l’écoute des sentiments du locuteur.

4.
Détourner la conversation

Vous êtes en train de raconter ce que vous avez vécu. Juste au moment où vous atteignez le point crucial, votre auditeur dit : « ça me rappelle ce qui m’est arrivé… » et détourne la conversation à son profit, sans vous laisser l’occasion de terminer.

5.
Interrompre

Celui qui interrompt ne vous laisse pas finir ce que vous voulez dire.

Quand on parle avec un ‘interrupteur’, on ne peut pas se permettre de reprendre son souffle ou de réfléchir un seul instant parce qu’il saute sur l’occasion de prendre la parole et il ne la redonnera pas !

« Je trouvais que la conversation des autres était quelque chose qu’il me fallait endurer en attendant de pouvoir moi-même reprendre la parole ! » a dit l’une de nos connaissances qui se reconnaît comme ‘interrupteur’.

Ces 5 mauvaises habitudes gênent celui qui s’efforce d’exprimer son vécu. Il commence à se refermer et à penser : « A quoi bon le lui dire ? »

Elles nous empêchent de bien communiquer entre nous.

Il vaut la peine de se poser la question : « Dans quelle catégorie est-ce que je me reconnais ? »

La plupart d’entre nous se retrouvent en une ou deux ; moi, je crois que je suis dans les 5 !

Si vous avez du mal à reconnaître vos propres faiblesses ou que vous n’êtes pas sûr, demandez à votre conjoint ! Il le saura certainement ! Vous avez 30 secondes pour cela !

J’espère que ce que vous a dit votre conjoint ne vous a pas provoqué un choc !



Je me souviens d’un homme me disant à la fin d’une soirée comme celle-ci : « Pendant que vous parliez, je pensais que j’étais celui qui rassure et celui qui donne des conseils, mais je me suis aperçu que je suis un ‘interrupteur’ chronique ! »

Nous en sommes parfois au point où nous ne sommes pas conscients de ce que nous faisons.



Un autre homme me disait : « Je ne me considérais pas comme un ‘interrupteur’ jusqu’à ce que, sur le trajet pour rentrer chez nous, je réalise que je n’avais pas laissé mon épouse terminer une seule de ses phrases ! »

Ne vous inquiétez pas si vous vous reconnaissez dans toutes les catégories ! Ce n’est qu’en prenant conscience de nos mauvaises habitudes que nous pouvons y remédier.

Nous pouvons tous apprendre l’art de l’écoute, mais cela va nous demander du temps, des efforts et de l’entraînement.

Le meilleur lieu de formation est notre couple. Les occasions de mise en pratique abondent !

Nous allons vous en offrir une tout de suite et beaucoup d’autres pendant les autres sessions.

20 h 20. Exercice 2 – ‘Un souvenir mémorable’

Consignes :

L’un de vous prend une minute pour raconter un bon souvenir du temps avant que vous vous connaissiez.

N’oubliez pas d’exprimer vos sentiments concernant ce souvenir.

L’auditeur doit résumer ce qu’il vient d’entendre, et mentionner particulièrement les sentiments exprimés pour montrer qu’il a écouté.

Puis inversez les rôles.

Vous avez 5 minutes.

20 h 30. Exposé : Quelques principes pour une écoute réussie. (Nicky sur vidéo ou orateur)

(5 minutes)

Je vais expliquer les 5 principes notés dans le manuel. Ensuite, pour Sila et moi, ce sera la partie la plus difficile de cette soirée. Nous tiendrons devant vous une conversation où Sila me partagera quelque chose qui l’ennuie mais dont nous n’avons pas discuté jusqu’ici. Je ne sais pas de quoi elle va me parler et j’essayerai de mettre en pratique les 5 principes que je vais vous présenter.

1.
Donnez toute votre attention et n’interrompez pas. Permettez à votre conjoint de finir ce qu’il est en train de dire.

Selon des recherches récentes, on écoute en moyenne 17 secondes avant d’interrompre son interlocuteur.

C’est un encouragement pour le conjoint quand on lui accorde une attention totale. Observez le langage du corps, mettez-vous face à face et gardez le contact visuel, pour montrer que vous êtes intéressés et à son écoute. Ne faites pas autre chose en même temps. Si la personne est troublée, mettez un bras sur elle ou prenez-la par la main.

« Rien ne flatte plus la personne qui vous parle que de lui accorder exclusivement votre attention. C’est le meilleur compliment que vous puissiez lui offrir. »

Dale Carneggie, How to win friends and influence people, pp. 99-100

2.
Essayez de vous mettre à la place de votre conjoint, de comprendre ce qu’il ressent. Pour cela, il faut laisser de côté nos filtres et nos points de vue. Cela va nous demander patience et compassion. Ne posez pas des tas de questions. Efforcez-vous de respecter les temps de silence où il met de l’ordre dans ses pensées.

Il se peut que votre conjoint trouve difficile de s’exprimer. S’il n’en a pas l’habitude, il est peut-être en train de découvrir ses sentiments au fur et à mesure qu’il parle.

3. Prenez note de ce que la personne ressent. Après avoir écouté votre conjoint, ‘renvoyez’ ce que vous venez d’entendre sans le déformer, ni l’interpréter. Ceci veut dire que nous le redisons à notre conjoint : nous pouvons résumer les faits mais nous devons essayer de ‘renvoyer’ les sentiments qu’il a exprimés.

En faisant cela, nous ne disons pas si nous sommes d’accord ou non, ou si nous pensons que la personne a raison ou tort. Le but est de nous aider à voir si nous avons compris et d’aider la personne à vérifier ce que nous avons compris.

Au début, cela peut nous sembler maladroit ou forcé. Nous aurons l’impression que cela impose des restrictions à notre conversation : nous avons envie de dire ce que nous pensons. Mais ça marche et c’est très puissant ! Notre conjoint sait qu’il n’est pas seul et que nous sommes avec lui.

4.
Découvrez ce qui lui paraît le plus important. Posez la question : « Qu’est-ce qui te semble le plus important dans ce que tu as dit ? » Attendez en silence pendant que l’autre réfléchit. A nouveau, ‘renvoyez-lui’ sa réponse.

Souvent nous discutons de ce qui nous paraît important. Il faudra peut-être quelques questions pour l’aider à s’exprimer. Poser les bonnes questions permet d’approfondir la conversation.

5.
Aidez l’autre à décider ce qu’il pourrait faire. Demandez-lui : « Est-ce qu’il y a quelque chose que tu voudrais faire / ou que tu voudrais que je fasse / ou que nous fassions à ce sujet ? » Laissez à votre conjoint le temps de réfléchir en silence. ‘Renvoyez-lui’ ce qu’il a dit afin qu’il entende ce qu’il a décidé.

Plutôt que de vite prodiguer nos conseils ou de dire à notre conjoint ce qu’il devrait faire, c’est 100 fois plus efficace de réfléchir ensemble à une solution. Ce qui veut dire que nous écoutons les idées de l’autre. Il se peut qu’il n’y ait rien à faire : en parler a été suffisant.

Finalement, demandez-lui : « Est-ce que tu voudrais encore dire autre chose ? » Ne pensez pas que vous savez tout mais laissez-lui le temps et la liberté de parler encore.

Un peu plus tard dans la soirée, nous vous demanderons de mettre ces 5 principes en pratique. Mais nous allons d’abord vous donner une idée de ce qu’est une écoute réussie en faisant une démonstration devant vous.

Pour se faire reconnaître, celui qui parle de son problème tient un mouchoir ou un autre objet. Dans notre cas, c’est Sila qui parle et moi qui dois écouter.

20 h 35. Démonstration d’une écoute réussie.

(en direct ou sur vidéo, Série Vidéos Elle & Lui , session 2)

(10 minutes)

Après la démonstration par les orateurs.

Avant de vous inviter à tenir une conversation similaire, nous demandons à Jim et Lisa Sheffield qui ont suivi Elle & Lui  quelques années en arrière, de nous dire comment la mise en pratique d’une écoute réussie a sauvé leur couple.

20 h 45. Témoignage. (sur vidéo Série Vidéos Elle & Lui , session 2)

20 h 50. Exercice 3 – ‘Une écoute réussie’

(35 minutes)

Consignes :

L’un de vous choisit un problème qui l’ennuie en ce moment et dont vous n’avez pas discuté jusqu’ici.

Ne prenez pas un sujet qui a déjà causé un désaccord ou un conflit entre vous. 

Suivez les directives qui vous sont proposées : l’auditeur ‘renvoie’, celui qui parle tient son mouchoir.

Ensuite, inversez les rôles de sorte que chacun ait l’occasion de parler et d’écouter.

21 h 25. Conclusion. (Nicky ou orateur)

(10 minutes)

Certains d’entre nous ont du mal à écouter, mais c’est seulement quand on reconnaît ses défauts et qu’on s’entraîne qu’on peut se corriger.

D’autres ont de la peine à exprimer leurs sentiments, surtout s’ils n’en ont pas l’habitude ou s’ils étaient encouragés à réprimer leurs émotions pendant leur enfance.

Mais il ne peut y avoir communication en profondeur que si nous nous ouvrons à l’autre et que nous nous rendions vulnérables. Si nous ne partageons pas nos émotions profondes, même les plus douloureuses ou complexes, si nous essayons de les gérer seuls, nous nous éloignerons l’un de l’autre.

Un article intitulé ‘Les hommes comprennent-ils l’intimité ?’ rapportait les propos d’une épouse du nom de Alison. « Mon mari compte sur moi pour tout ce qui est sentimental dans le couple… Il est anglais et extrêmement réservé. Dès l’âge de 8 ans, il a été mis en pension. Dans une école de garçons, on apprend très vite que manifester ses émotions vous rend la vie difficile. »

Le mariage commença à battre de l’aile après qu’Alison eut subi une fausse-couche. « Je trouvais du réconfort à en parler, mais James refoulait ses sentiments. Pour compenser, il se montrait très critique à mon égard et se mettait en colère pour des bagatelles. Un soir, quand nous étions couchés, j’ai compris que lui aussi était déprimé depuis plusieurs semaines. « Pourquoi est-ce que tu ne m’en as parlé ? » lui ai-je demandé.

Good Housekeeping, August 1994

Certaines personnes ont du mal, non seulement à exprimer leurs émotions, mais même à identifier ce qu’elles ressentent. Toutefois, c’est possible de changer.

Il existe un exercice très simple qui peut vous aider si vous êtes dans ce cas.

Ecrivez sur une feuille 3 ou 4 événements (importants ou insignifiants) qui vous arrivent normalement pendant une journée. Marquez à côté ce que vous avez ressenti à ces moments-là.

Exemples :



J’ai pris le train – je me sentais en forme / je m’ennuyais / j’étais content



J’ai donné un coup de fil – j’étais en colère / inquiet / confiant



Je suis allé à la banque – j’avais honte / j’étais énervé / calme



J’ai vu mon mari / ma femme – j’étais heureux / tendu / 

Il faudra du courage à ceux qui n’ont pas l’habitude d’exprimer leurs émotions. Comme ils vont se sentir vulnérables ou mis à nu, ils ont besoin d’être sûrs qu’ils ne vont rencontrer ni le rejet, ni la colère, ni l’accusation de la part de leur conjoint.

L’exercice à faire à la maison s’intitule : ‘Quel est l’état de la communication dans notre couple ?’ Réfléchissez aux domaines de votre vie conjugale dont vous parlez aisément, et à ceux pour lesquels la communication est moyenne ou inexistante.

Puis prenez un domaine où vous ne communiquez pas du tout et suivez les ‘5 principes pour une écoute réussie’. Plus vous le ferez, plus cela vous deviendra naturel.

Nous terminerons cette session en vous racontant l’histoire de Pete et Mary qui ont suivi Elle & Lui .

Cela faisait 24 ans qu’ils étaient mariés. Leurs enfants avaient quitté la maison. Ils s’étaient rencontrés quand ils avaient 17 et 18 ans et avaient toujours été de grands amis. Ils témoignent que leur vie conjugale a été transformée grâce au temps mis à part chaque semaine pour leur couple.

Le travail de Pete l’occupait beaucoup et le couple ne trouvait pas le temps de se retrouver, si ce n’était pour parler des enfants.

Après la première session de Elle & Lui , ils ont résolu de mettre à part pour eux deux le petit déjeuner du samedi matin. Pete a décidé d’aller au bureau un peu plus tard.

Au début, ce n’était pas facile. ‘Il nous fallait réapprendre l’art de la conversation entre nous deux’, a dit Mary.

Mais ils ont peu à peu découvert qu’ils pouvaient passer plus de temps ensemble. Ils sont même partis pour tout un week-end, ce que Pete n’aurait jamais cru possible auparavant. Cette mise à part d’un temps pour leur couple l’a amené à reconsidérer ce qu’il mettait en priorité dans sa vie. ‘Je suis moins accro de mon boulot’, a reconnu Pete. ‘Je prends du temps pour d’autres activités, ce qui me donne une vie plus équilibrée’.

‘Notre vie de couple est passée de bonne à excellente’, a ajouté Mary.

21 h 35. Planifiez votre temps pour votre couple.

Pour une communication réussie dans votre couple, il vous faut prendre du temps ensemble. Nous vous invitons à ouvrir vos agendas et à convenir maintenant d’un rendez-vous dans la semaine avant la prochaine session.

21 h 38. Prière finale

Nous terminerons à nouveau par une brève prière. Restez tout simplement là où vous êtes.

« Seigneur, nous te remercions parce que nous pouvons t’ouvrir nos cœurs et que tu nous écoutes toujours. Aide-nous à exprimer nos sentiments et à savoir écouter afin que nous puissions grandir dans notre compréhension et notre soutien mutuels. Amen. »
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