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COMMUNIQUER 

POUR SE COMPRENDRE EN VERITE
Langon - 05/03/22, Léognan 2023
Une petite histoire : Un homme prie. Tout à coup il entend la voix de Dieu qui lui dit : « j’ai envie de te faire un cadeau, j’ai envie de te rendre heureux, donc dis-moi ce que tu souhaites, et j’exaucerai ton désir »
L’homme demande : « construis-moi un pont jusqu’à Hawaï pour que je puisse y aller en voiture quand j’en aurai envie ». 

Dieu répond « Houlà, c’est énorme, réfléchis aux frais d’une telle entreprise, combien il faudra de béton, de fer …  et puis ton désir est très matérialiste, bien sûr je peux le faire, mais tu ne voudrais pas en formuler un autre qui soit + profond ?»
L’homme réfléchit beaucoup et dit « très bien, Seigneur. Dans ce cas, je voudrais être en mesure de comprendre ma femme. Je voudrais savoir ce qu’elle sent au fond de l’âme, ce qu’elle pense quand elle ne me répond pas ou quand elle pleure. Que veut elle exactement quand je lui demande « qu’as-tu ? » et qu’elle me répond « rien ». Je voudrais aussi savoir comment rendre ma femme vraiment heureuse. » 

Il y a quelques minutes de silence pendant lesquelles Dieu ne dit rien. Au bout d’un moment il reprend la parole et il dit : « Bon, ton pont, tu le veux à deux ou à 4 voies ? »
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L INTRODUCTION : Voilà, cette blague introduit le sujet : vous allez vous marier, vous voulez donner votre vie l’un à l’autre dans le mariage pour être heureux ensemble et pour rendre l’autre heureux ! et, il y a une difficulté : c’est difficile de se comprendre, la communication est difficile. Et la communication c’est important, une
 mauvaise communication peut nuire à votre mariage. Donc voilà ce topo dont le thème est « communiquer pour se comprendre en vérité ».
N Bien sûr vous ne nous avez pas attendus pour communiquer ensemble, loin de nous l’idée d’arriver comme des sauveurs. En revanche, on a tous nos failles dans cette communication de couple, nous, vous, et cette PM est l’occasion de nous poser, de faire un état des lieux, sur ce sujet crucial dans un couple, qui n’est jamais gagné une fois pour toutes : comment communiquons-nous ? comment améliorer notre communication ?
 N parce que Communiquer, c’est vital pour qu’un couple dure!
La communication est vitale parce qu’elle est le moyen :
* de nous découvrir, en nous ouvrant à l’autre, de nous adapter, de nous synchroniser, de nous comprendre en profondeur, … même si l’autre gardera toujours une part de mystère pour moi.

L* de s’accompagner dans nos changements (on évolue chacun dans la vie)
* de devenir le meilleur ami l’1 de l’autre, avec une amitié et une intimité  telles qu'on ne peut plus vivre l'un sans l'autre, et c’est essentiellement par la parole que cela se construit. Il est courant qu’on parle infiniment plus à sa meilleure amie, ou à un copain, qu’à son conjoint. C’est normal au départ, mais il faut apprendre à communiquer en profondeur avec son conjoint, pour créer un « nous » solide et devenir les meilleurs amis du monde.

N* de nourrir et de faire grandir notre amour, notre confiance l’un dans l’autre, surtout à partir du moment où on quitte le costume du prince charmant du début de notre relation car le sentiment et l’intimité ne sont pas acquis 1 fois pour toutes,  ils fluctuent en fonction de notre comportement: Qu’est-ce qui fait qu’un couple reste ensemble ? C’est la joie, le plaisir, de vivre ensemble. Et la communication est une 1 des stratégies pour construire l’amitié et ce plaisir, elle est donc le garant de la fidélité et du « oui pour toujours »que vous allez dire devant Monsieur le curé.
* L elle permet de solidifier notre couple face aux évènements de la vie, et entre autres face à l’arrivée des enfants qui vont bien chambouler les équilibres acquis. Car notre relation de couple est une priorité. Il faut être persuadé que le couple est 1er dans votre vie, dans l’ordre des priorités on est époux avant d’être parents. Le couple, par rapport aux enfants, c’est le socle, c’est même le 1er bébé du couple.
* plus généralement une bonne communication est ce qui permet de mieux passer les obstacles ensemble : dans notre vie on devra inévitablement faire face à des épreuves, et là, bien communiquer nous permettra de faire bloc, de s’épauler pour les traverser ensemble, au lieu de se retourner l’un contre l’autre ( car dans les émotions on est à cran, cela permettra de prendre soin chacun de l’autre, de se « suivre »au lieu de s’écarter parce qu’on ne se comprend plus et de se perdre de vue).
* N et enfin, une bonne communication c’est ce qui permet de régler les conflits entre nous 2.
La communication entre époux est donc à la fois un signal d’alarme, un révélateur, et l’instrument qui permet de renforcer le couple. La 1ère question à se poser, c’est de se demander : comment communiquons-nous ? 

L - La communication : on en parle partout, on lui offre beaucoup de moyens de se développer, et pourtant, elle n’a jamais autant été réduite qu’à ce jour : avec les sms, mail, facebook, whatsapp, twitter, insta, tous les réseaux sociaux, c’est rapide et efficace, on a l’impression de bien communiquer, mais on reste 
à la surface, on communique de façon superficielle sans se livrer ni se donner, et surtout sans se soucier d’écouter l’autre : 
 Chacun envoie son message sans s’occuper de la réception.

N - Combien de couples avouent lorsqu’ils se séparent « on n’a plus rien à se dire » , « on ne partage plus rien » ou « on n’arrive plus à se parler sans s’engueuler »? 
C’est impressionnant de voir que pas mal de couples se séparent au bout de 20, 25 années de mariage, quand les enfants quittent la maison. On pourrait penser qu'ils ont construit quelque chose de fort ensemble. Mais il semble qu’ils aient vécu des vies parallèles qui ne se rejoignaient pas, comme les rails d’une voie de train. 
 
L  Ils ont certainement communiqué, au sens d'échanger des informations, mais pas su créer cette intimité, cette confiance mutuelle qui font que l'autre est mon rocher, celui sur qui je m’appuie. C’est ainsi que mari et femme peuvent très bien vivre ensemble, éduquer leurs enfants durant des années, faire l’amour, … mais rester des étrangers l’un pour l’autre s’ils ne communiquent pas, ou fort peu, ou fort mal ! 

L Nous allons essayer de vous transmettre quelques clés, quelques points de vigilance, pour développer votre communication si essentielle.
Une parenthèse : nous allons surtout vous parler de communication verbale, celle qui utilise les mots, et principalement à l’oral. Mais il y a aussi la communication non verbale. Se taire, lever les yeux au ciel, c’est déjà communiquer ! Quand je rentre du boulot, si je file devant la télé avec une bière sans rien dire, j’exprime déjà qqch ! Donc, attention au non-verbal, et qu’il soit en cohérence avec le verbal : inutile de dire « je t’écoute » si vous êtes le nez dans votre téléphone en train de lire les news ou d’envoyer un texto. La communication par les actes, comme les langages de l’amour, la sexualité, n’est pas notre sujet non plus.
Nous allons aborder les points suivants :
· Pourquoi cette communication à laquelle on aspire est-elle si difficile ?

· Comment communiquer ?

· Sur quoi communiquer ?

· I - Pourquoi cette communication à laquelle nous aspirons est-elle si difficile ? 

N 1)  –1ère difficulté de la communication : Parce qu’on est différent : 

  vous connaissez bien sûr cette différence fondamentale qu’il y a entre le cerveau de la femme 
 et celui de l’homme, voici le cerveau de la femme,  

et voici maintenant celui de l’homme 


Bon, plus sérieusement :  

a) Les différences de genre homme et femme, parfois ce sont des tempéraments; c’est caricatural, ok, mais souvent si vrai … Voilà ce que j’ai lu dans un magazine: c’était une enquête auprès de 25/45 ans! Les femmes reprochent aux hommes de ne pas communiquer, de ne pas les comprendre et de toujours essayer d’avoir raison. Les hommes reprochent aux femmes de pleurer tout le temps, de parler à leur place, de compliquer les choses simples, de parler dans le dos des autres, de les interrompre, d’être trop émotives et de prendre des chemins détournés pour dire ce qu’elles ont à dire.

· Souvent les femmes disent « chéri, parle-moi » ; mais ce sont surtout elles qui ont besoin d’être écoutées. Ca veut dire : « chéri, parle-moi, j’ai des choses à te dire » !
· L 1 –L’homme est + logique et rationnel, 
 la f + intuitive et sensible.

C’est illustré ici avec le trajet de l’homme et de la femme pour aller acheter un tee-shirt chez C&A.

Autre exemple : Lorsque pour nous il a fallu choisir une voiture : pour moi le choix allait forcément être selon la logique et la rationalité, et les aspects esthétiques passeront au second plan.

Ma chérie, voilà le tableau que j’ai fait pour la voiture qu’on cherche ; la largeur, la longueur hors tout, la longueur d’empattement, la cylindrée, la consommation, le volume du coffre, le coût de l’assurance, le prix du neuf, … la mieux c’est la 209…
N moi, je marche plus aux intuitions, je suis beaucoup plus sensible à l'aspect ou au look. Moi je préfère la fiat 500 … elle a un petit look arrondi trop mignon !
Autre illustration, lorsqu’il s’agit d’acheter un shampoing,         voici ce à quoi je pense instinctivement 
L et moi voilà,  
  je crois que c’est plus simple. 
· L
2 - la femme a souvent tendance à vivre les choses ou les situations dans la durée et l’homme dans l’instant. 
Exemple : si un matin on se dispute avant de partir au boulot. Je monte dans ma voiture et je pars, et je vais vite oublier, préoccupé uniquement de mon travail. En revanche, je passe une mauvaise journée, et je rumine, quelle que soit ma charge de travail. Quand je rentre du travail, je suis tout surpris de retrouver N tendue, et je ne comprends pas d’où cela vient… 
Je suis comme mon sac à mains : 
dans mon sac je fourre tout, mon tél, le goûter des enfants, les clés, les courriers à poster, le livre à rendre à une amie, des mouchoirs, une brosse à cheveux; c’est un doux mélange, et bien mes pensées et mes sentiments c’est pareil, ça reste en vrac toute la journée jusqu’à ce que je puisse faire le ménage. Alors que moi, c’est très compartimenté dans mon portefeuille : dans ma tête c’est pareil, quand je quitte la maison, ben je n’y pense plus, je suis à fond dans mon travail. Messieurs, attention, ce souci du matin il va falloir y revenir. à ce titre madame peut entretenir des rancunes très longtemps.

N 3 L’homme a une vision plus synthétique; 
il ne retient que l’essentiel. La femme par contre a besoin d’accumuler des détails pour donner du relief et pour rentrer dans l’ambiance. 

Ex coup de fil entre L et un ami : 30mn de communication, ça rit, ça papote ; N’ayant pu participer à la conversation je demande ensuite des nouvelles : ben raconte ! Réponse de L: « Tout va bien » pour moi, cette réponse brève est frustrante au lieu des détails sympas que j’attends 
Donc Messieurs, faites un effort, prenez le temps de raconter un peu plus de détails à votre femme, elle a besoin de les entendre…


Vous avez déjà entendu une femme décrire les couleurs d’un vêtement ? et un homme ? bon voilà, vous avez tout compris.

N 4 Une autre différence fréquente est dans la façon de réagir au stress et à la fatigue. 
 Nos besoins sont souvent opposés. 
N : face à un problème, chez nous, par ex, il y a qcq années :  le bébé a de la fièvre, je parle, je m’inquiète, je cherche tout haut les solutions, je clame ce qui va peut-être arriver, d’ailleurs et si c’était une méningite  …;  L : je me tais, je me mure dans le silence ; franchement, un petit 38 de fièvre… N : alors moi je m’énerve devant ce silence, ça m’inquiète de + en +, je trouve que L m’abandonne avec la méningite de notre enfant; L : je suis agacé par N car je trouve inutile de faire des scénarios catastrophes, de parler, de gesticuler, cela n’ajoute rien tant qu’on n’a pas vu le médecin ! Imaginer une méningite, franchement !… Mesdames, l’homme éprouve le besoin de se replier sur lui-même quand il est fatigué ou quand il a un souci : on dit qu’il rentre dans sa caverne; On n’a pas envie de discuter à ce moment-là. Il vaut mieux nous laisser tranquilles tant qu’on n’a pas la solution !  

 L 5 Les hommes parlent volontiers de ce qu’ils font, 
mais sont beaucoup moins doués pour dire ce qu’ils ressentent. Or c’est cela qui intéresse les femmes. Exemple d’1 soirée chez des amis : Ben nous entre hommes on parle de travail, évolution de carrière, politique (gros débats) ou de sport, bref des choses assez factuelles, ou « intellectuelles », on ne va pas trop se livrer. Alors que nous les filles 
on va se parler de nos couples, de l’éducation des enfants, des petits bonheurs en famille, du ressenti de l’une qui a raté un concours, de telle amie qui va se marier et a-t-elle raison de le faire etc … on se définit par ce qu’on ressent.
N 6 - Les f adorent donner des conseils, mais aussi en recevoir ; on n’hésite pas tél à une amie pour lui demander son avis sur telle ou telle attitude à tenir. Nous les hommes 
on a horreur d’être conseillés, surtout si on n’a rien demandé, parce qu’on prend ça comme un manque de confiance en nous : vous comprenez, on a besoin d’être admiré, valorisé à vos yeux, d’être un chevalier, un prince charmant, de se sentir compétent, parce qu’on se définit surtout par ce qu’on fait ; donc on sait faire tout seul ! Notamment trouver notre route, ou monter des étagères sans l’aide de notre beau-père ! … Si on nous critique tout le temps, ou si on veut nous aider, nous nous sentons nuls, et on en fera de – en - !
N 7 – Le besoin de quantité de parole est donc différent : nous les femmes on a besoin de parler, de vider son sac, surtout en fin de journée ; on cherche une oreille compréhensive pour nous écouter, parce qu’on a essentiellement besoin de sécurité (affective, financière), d’attentions, de compréhension. Si mon mari ne dit rien, je ressens ça comme de l’indifférence.  

Pour l’h c’est une perte de temps. «  mais ma chérie on a déjà parlé hier » ! Mais c’est important d’écouter notre femme, et de faire un effort pour nous livrer au lieu de penser qu’elle est casse pieds !.  Et nous de comprendre que 
c’est difficile pour l’homme, qu’il a parfois besoin d’être dans sa grotte. On ne doit pas s’enliser dans le schéma type : tu ne dis jamais rien, tu parles tout le temps.
Au-delà des différences classiques h/f, 
 (parfois c’est inversé, hein), on a aussi 
nos différences de tempérament, et  
N  8 – nos différences liées à notre culture familiale : 

Dans certaines familles on se dit tout de suite ce qui ne va pas, dans d’autres on ne dit rien ; dans certaines on est discret, dans d’autres le tam-tam familial fait tout circuler; dans certaines on explose facilement, dans d’autres jamais un mot + haut que l’autre ; On a chacun absorbé, infusé, 
 dans un type de communication, qu’on va reproduire naturellement, 
et ce ne sera pas le même que celui de notre conjoint, 
 d’où des surprises ou des difficultés.
Conclusion sur nos différences : L’important, c’est donc de bien comprendre :

- que ces différences existent; elles créent des malentendus et des tensions parce que chacun de nous a besoin d’être compris.
- que ces différences ne veulent pas dire que l’un est mieux et que l’autre est moins bien, ou qu’on s’est planté de partenaire et qu’on n’est pas fait pour vivre ensemble : il faut apprendre à décoder le mode d’emploi de l’autre ; 
- Elles vont gêner notre communication, mais en même temps, c’est notre communication qui va nous aider à nous comprendre.
L 2ème difficulté : Parce qu’on communique mal : 


a) On s’écoute mal 
 : Qd je ne fais pas attention, qd j’interromps, je détourne la discussion, je l’empêche de parler.

b) Souvent, on n’ose pas dire les choses 
* Soit J'ai peur des réactions de l’autre : 
N « il va se mettre en colère » L« elle va se mettre à pleurer », J’ai peur d’être jugée.

*L Soit J'ai peur de n'avoir rien à lui dire : mon boulot me passionne mais je n'en parle pas parce que je m'imagine que cela ne l'intéresse pas.

*L Comment se faire comprendre si on se tait, sans se donner la peine de dire ce que l’on désire, ce que l’on attend de l’autre ? par ex : ma chérie, tu dis rien depuis 3 jours, tu fais la tête, qu’est-ce qu’il se passe ? si elle me dit : rien, je ne suis pas plus avancé ; mais si elle me dit : mon chéri, je suis crevée, j’ai besoin qu’on coupe, est-ce que tu crois qu’on peut essayer de laisser les enfants 1 WE pour partir tous les 2 ? là c’est beaucoup + clair.
N c) on communique mal aussi quand on a peur du conflit : 
Vous n’êtes pas obligés d’être toujours du même avis, on a le droit de penser différemment. Or, parfois on évite soigneusement les sujets qui fâchent, au lieu de les aborder pour essayer de trouver une solution. 

N On réagit tous différemment face à un conflit : Certains essaient de « passer en force » comme le taureau (ça c’est l’autoritaire), certains capitulent en se rétractant, comme un escargot quand on touche son antenne, parce qu’ils ont peur du conflit et préfèrent disparaître pour éviter la confrontation (c’est être « bouffé ») ; d’autres se ferment comme une huitre, parce qu’ils boudent, s’isolent sur leur îlot et se coupent du conjoint; d’autres font du marchandage (on va chez tes parents si tu m’offres une soirée ciné entre copines); c'est-à-dire je ne remplirai pas ma part de contrat si tu ne fais pas la tienne, c’est  manipuler comme le serpent; ou sont dans un combat de coqs, « c’est moi qui ai raison », ce qui aboutit à une guerre de tranchées épuisante pour les 2 conjoints ! Vous aurez + tard qch sur la gestion des conflits.
L Alors, on ne va pas s'étendre plus sur le sujet des conflits, il y aurait de quoi faire toute une séance sur ce sujet. Mais juste deux idées : d'abord, si il y a un sujet qui fâche, la solution ce n'est pas de l'éviter, c'est d'en parler, afin d’éviter que chaque petite fissure entre nous 2 deviennent carrément un gouffre. Et deuxième idée, un couple qui fonctionne bien ce n'est pas un couple sans conflit, parce que on a tous des conflits, mais un couple qui fonctionne bien c'est un couple qui sait gérer ses conflits, et justement il y arrive par la communication.

 

L  Donc, on n’ose pas, ou bien d) on ne sait pas dire les choses : Parfois on est bloqué 
pour dire ses sentiments, ses envies, ses déceptions, ses blessures : on ne sait pas faire, surtout si petit on a brimé notre parole, si notre éducation nous a interdits de ns mettre en colère, de pleurer ; apprenez à vos enfants à dire ce qu’ils ressentent ! Chez moi tout était tabou et en début de mariage quand N me demandait : tu en penses quoi ? Tu ressens quoi ? Sur le fonctionnement d’un moteur je pouvais en parler pendant des heures, mais sur ce que je ressentais, c’était horriblement difficile, ainsi devant une situation comme l’arrivée des jumelles (nos 1ers enfants, c’étaient des jumelles) j’étais incapable d’aller + loin que l’énumération des faits : ben y’en a 2, ça alors ! J’étais un peu handicapé sur les sentiments ! Mais j’ai appris, pas de panique si vous êtes comme ça, on peut apprendre !
N e) On croit que l’autre va deviner tout seul 
En fait, c’est mieux en le disant : si elle met la poubelle au milieu de la cuisine, je ne vais pas forcément comprendre qu’il faut la vider, moi je ne vois qu’un obstacle à éviter et donc, ben moi je le contourne ! De même, si je reste tard au bureau, c’est évidemment que j’ai un dossier urgent à finir ! mais elle ne peut pas le deviner.
N oui, c’est vrai, parfois ça peut être une demande cachée: « N : Qu’est-ce que tu rentres tard ! » ça veut dire: « Est-ce que je suis vraiment la personne la plus importante pour toi, est-ce que tu as envie de rentrer ? » ; qd je dis N « le bébé pleure »  en langage indirect ça signifie : « -tu peux lever le bébé ?» ; 
 l’absence de mots entraîne des maux, parce que là, si je ne comprends pas qu’il faut que j’aille lever le bébé, Nathalie va être agacée 
 (vous avez vu le jeu de mots, hein !)
L f) parfois on n’entend pas la même chose, ou on ne parle pas de la même chose : 
on ne comprend pas pareil, on n’a pas les mêmes émotions, ou on interprète de travers. Les mots sont l’outil le plus formidable pour se dire et se comprendre, mais c’est parfois le plus grand piège à incompréhensions. Par ex :           voilà une tarte aux pommes  
On peut voir les choses sur des plans différents. Donc, qu’est-ce que cela évoque pour vous ? 

*Nathalie: Je me demande quelle recette c’est, et comment on fait la crème onctueuse, la mienne elle est toute sèche (Laurent: plan technique) 
*Antoine-Marie Jean-Pierre : Je sens le fumet de pommes chaudes (sur le plan des sens)
*Priscille Pascale: Ça me rappelle ma grand-mère (sur le plan des moments vécus, du passé, de la relation à une situation ou à une personne)
*Laurent : et moi Cela me met en joie (cela déclenche une émotion)
On ne voit pas la même chose, or ce n’est qu’une tarte aux pommes ; imaginez ce que cela donne pour accorder nos points de vue dans une dispute, une épreuve, un choix à faire etc
N Et Nous ne fonctionnons pas dans le même registre d’émotion ; on a  5 émotions dominantes : colère, peur, tristesse, joie, désir;
Dans une situation, on réagit différemment; par exemple on va déménager : moi ça m'inspire immédiatement de l'angoisse; et toi Priscille/ Pascale?
Priscille Pascale: moi de la tristesse : hors de question de quitter ma famille qui est dans le coin!
Antoine-Marie Jean-Pierre: pour moi si Priscille Pascale me demandait un déménagement ça serait de la colère, j'ai bâti mon entreprise ici!
L : et moi je frétille, je bondis, c'est hyper excitant d'aller voir ailleurs !!!
Vous voyez, on a eu les 4 émotions différentes … certains couples se séparent après une lourde épreuve,  parce qu’ils ne sont pas au même rythme d’évolution et ne se comprennent plus ; le dialogue c’est la clé pour continuer à se comprendre …

L g) on confond communication et injonction : 
 Là c’est quand on est dans le « il faudrait que tu», en cherchant une solution pour l’autre : « Tu n’as qu’à », « fais ceci.» Ce sont les taka, yaka, fokon…

On veut rassurer, ou consoler trop vite, sans prendre en compte le problème ou la souffrance : «  ce n’est pas grave, ça va s’arranger ».
Ex : Je suis fatiguée : « t’as qu’à aller voir le médecin » = réponse rapide qui ne répond pas à une demande de l’autre qui a simplement besoin d’un peu de tendresse.  
N h) Il y a qcq intrus 
qui peuvent empêcher la communication : 

La télé, internet, les jeux sur ordi, rapporter du travail à la maison, des coups de téléphone un peu trop longs de la femme à sa maman ou à une amie le soir, l’enfant qui est couché à 8h mais qui se relève tout les ¼ d’h, pour un verre d’eau, un petit pipi, un gros câlin, ce qui fait qu’il n’y a plus le moment pour le couple. Tout ça c’est normal mais il faut savoir si cela ne pèse pas trop à l’autre, et surtout apprendre à préserver un espace à notre couple ! 
 Le manque de temps pour le couple est aussi responsable d’une absence de communication.

N i) et bien sûr il y a quelques toxines: 
la fatigue ou la pression au travail, on coupe la communication qd on utilise la critique et l’attaque : C’est bien de ta faute, tu l’as bien cherché ! La défensive (ce n’est pas ma faute) ; la fuite : «oublie ça et tais toi » ; le refus de parler, le mur de silence; et encore le mépris (tu es une incapable), le cynisme (avec la mère que t’as c’est pas étonnant) la critique, l’agressivité, ou le mépris, mais aussi avec les blagues permanentes qui évitent de répondre ! Je suis spécialiste, les enfants nous en ont parlé un jour : avec papa on peut pas parler sérieusement, il ne fait que des blagues ; j’ai pris un coup sur la tête, je croyais que j’étais drôle, mais en fait je leur refusais l’aide, l’écoute sérieuses qu’ils attendaient de leur papa ; donc un peu c’est drôle, systématiquement cela coupe le dialogue ! 


10 mn en couple : Est-ce naturel ou difficile pour moi de communiquer avec toi ? Savons-nous nous parler en vérité ? Arrivons-nous à nous écouter ? Est-ce qu’il y a des sujets que nous n’arrivons pas à aborder, ou n’osons pas aborder ?Qu’est-ce qui saborde notre communication en couple ?


Au bout des 10 minutes : 

L II - ON A VU POURQUOI LA COMMUNICATION ETAIT DIFFICILE, MAINTENANT Comment communiquer ? 
Qcq clés 
A - Le décider : 

La communication est avant tout le fruit d’une décision. Ce n’est pas forcément quelque chose de spontané. Pour communiquer il faut être deux, donc on a chacun une part de responsabilité pour établir cette communication.
N a) C’est important de choisir le bon moment : 
Le meilleur moment, c’est toujours le meilleur moment de l’autre. Il faut savoir reconnaître qd c’est le moment de tout arrêter pour écouter l’autre. 
L’idée c’est donc d’être bien disposés.
L b) Prendre du temps pour parler ; 
tous les jours, et avec un coup de fil pour garder le contact lorsque l’on ne se voit pas pendant 24h00. Il est nécessaire d’institutionnaliser ces temps en couple de communication, régulièrement, pour parler en vérité. Sans enfants, ni télé, ni ordinateur, en s’organisant dans l’agenda pour se consacrer un minimum de temps relationnel de qualité. 

Principe des 4 « 1 fois » : 

1x/ jour, 
temps de dialogue chaque jour, en se regardant, en parlant vraiment ; On vous parlé déjà des 4 piliers et donc de la fidélité, donc là justement c’est bien une question de fidélité, c’est la fidélité au dialogue quotidien. Je te suis fidèle quand je me dis à toi.
1x/ semaine : 
A&V recommande 1 soirée hebdomadaire ensemble, gratuite, pour se faire plaisir ;

1x/ mois, 
pour nous on l’appelle le « moisiversaire », le prêtre qui nous a mariés nous a recommandé de fêter notre anniversaire de mariage tous les mois, pour garder la joie de sortir tous les deux. 

N Au début de la relation, nous les filles on se prépare pour notre amoureux, on se maquille, on se parfume ; ensuite c’est dommage si on ne le fait plus que quand on voit des amis, si on ne le fait plus pour son conjoint.
L Le père recommandait ce temps pour garder cette habitude de tête à tête amoureux ; il disait aussi : regardez les couples dans un restau : il y a ceux qui sont amoureux et qui sont là l’un pour l’autre, les yeux ds les yeux, et puis il y a ceux qui sont là pour manger, ils mastiquent, ils savourent, ils ne sont là que pour un plaisir gustatif ! C’est pour nous un temps mensuel pour fêter notre amour.
N - Devoir de s’asseoir : les END le recommandent 1 fois/mois, en le notant dans l’agenda ; C’est comme un tcheck up sur notre couple: les grandes décisions (un enfant ? un nouveau travail ? etc), un point sur nos enfants, et un ajustement entre nous 2 : chaque mois on peut faire un bilan et se dire avec amour ce qui nous blesse, nous gêne (ds le matériel ou dans le comportement de l’autre), et ensemble on décide un point de changement l’un envers l’autre ; c’est à froid, pour ne pas être dans un règlement de comptes ; On ne formule qu’une seule requête à la fois! Si on le fait 1 fois/mois, 12 changements dans l’année, c’est déjà beaucoup !  
1x/ an : 
WE annuel conjugal (ou vacances) : garder la joie du voyage de noces ! Et ça, autant que possible, c’est sans enfants bien sûr. Je crois que vous pouvez tous les confier à Priscille et Antoine Marie Alban & Myriam …
N Prendre du temps c’est bien, mais ça ne suffit pas : pour communiquer il faut savoir exprimer et savoir écouter. 

B D’abord, savoir exprimer, savoir se dire :

a)Et là, on va se souvenir qu’il existe différents paliers de la communication. 

· L 1er palier, la conversation de couloir  
: « Ça va ? - Très bien. Et toi? - Il fait beau, hein ?
Le niveau 1 correspond aux échanges informels, superficiels, polis, conventionnels. En règle générale, nous ne pensons pas trop à ce que nous disons, et nous n’écoutons pas ce qu’on nous dit.

· N Le discours du journaliste : 
 « Les faits, et rien que les faits » 
J’ai appelé le plombier il passera mardi. Mon chéri, le test de grossesse est positif, on attend un bébé. 
Qui, quoi, quand et où. Certains couples ne dépassent pas ce stade, qui est basé sur le quotidien. C’est dommage, parce que leur intimité reste limitée.
· L Le discours rationnel : 
 « Tu sais ce que je pense ? » 
Il s’agit ici de livrer un raisonnement, son opinion, son jugement. 
Je pense qu’on aura besoin de changer de voiture

· N le palier suivant Le discours émotionnel : 
 « Je vais te dire ce que je ressens » 

« Je me sens déçu, excité, furieux, heureux, triste…». À ce niveau, on partage nos émotions et nos sentiments, on atteint un degré d’intimité fort. Je suis contente de cette grossesse mais j’ai ressenti bcp de panique quand j’ai su que c’était des jumeaux, mais je suis heureuse … et toi tu ressens quoi ? 

· L Le discours de la vérité, dans l’amour et la sincérité, c’est de relier nos pensées et nos émotions : 

« Soyons honnêtes, je trouve que ça vient vite, qu’on va pouvoir revendre ta twingo, qu’il va falloir passer à un combi, je trouve que des jumeaux ça fait beaucoup, je suis inquiet pour ta santé, pour notre sommeil, mais je suis fier de nous, je suis heureux ». A ce stade, nous sommes à l’apogée de la communication. Cela suppose d’ouvrir son intelligence mais aussi son cœur, de se livrer à l’autre. Et c’est là où on pourra parler de notre passé, de notre Foi, de notre sexualité, prier ensemble, tout ça, ça fait partie de ce palier supérieur. Donc partager nos pensées, nos sentiments, est vital pour un foyer solide, et au contraire, rester à un niveau pratique ou superficiel est dangereux.
Une parenthèse sur les sentiments, puisque tout à l’heure je vous disais qu’à un moment j’avais été bien limité dans ma capacité à exprimer mes sentiments, mes émotions. Un jour je suis tombé sur ce papillon, 
 avec 6 axes et une multitude d’émotions différentes, c’est incroyable toutes ces nuances qui existent ! Alors il suffit de s’arrêter le soir et de s’interroger : qu’est-ce que j’ai ressenti aujourd’hui ? Quelle émotion, quel sentiment j’ai envie de partager à mon conjoint ? en cherchant de l’inspiration dans le papillon. Ou bien, en se posant la question sur le moment à la survenance d’un évènement. 
 Là, par exemple, à votre avis ?

On l’a un peu vu tout à l’heure dans les différences homme /femme, on vous disait en gros que les hommes expriment des faits et que les femmes expriment leurs émotions, en fait c’est plus profond que ça, c’est que les femmes sont mieux équipées que les hommes pour identifier leurs émotions, et généralement elles pensent au fur et à mesure où elles parlent, ou l’inverse, alors que l’homme a besoin de temps, il a peur des émotions, il n’est pas à l’aise, et souvent il préfère fuir dans sa grotte. Au point Mesdames, que si vous avez un sujet important dont parler avec votre conjoint, ça peut être une bonne idée de lui dire à l’avance le sujet dont vous voulez parler et de fixer un rdv pour ça, pour lui laisser un temps de préparation sans crainte d’être dominé.

b)Communiquer avec notre conjoint c’est donc

savoir se dire  
* dire: « je ressens », 
*et quand certains de nos sentiments sont négatifs ( par ex si je suis en colère contre Laurent), alors attention à ne pas utiliser un « tu » qui accuse ou finalement qui tue, rester sur « je ressens ».* C’est là où on doit faire attention à dire les choses, elles ne seront pas devinées ; *avec franchise, ne pas être du même avis n’est pas un conflit ; 
*Exprimer des faits, des observations, et dire ses sentiments, son ressenti, en accédant aux paliers 4 & 5, puis éventuellement exprimer des besoins et des demandes, mais pas des exigences. C’est ce qu’on appelle la communication non violente. les étapes sont de: nommer les faits, en décrivant la situation (quand…), dire mon ressenti (je) (effets subis), dire mon besoin (parce que), faire une demande  (s’il te plaît)
Quand je vois tes chaussettes par terre au pied du canapé (c’est le fait) je me sens en colère (mon ressenti) j’ai besoin d’ordre dans le salon (mon besoin), peux tu s’il te plait mettre tes chaussettes au sale au fur et à mesure (ma demande)? 

A vous : par ex : Laurent, quand le soir tu rentres du boulot, tu vas prendre une bière sans me regarder, et après tu vas voir directement les enfants avant de t’installer dvt la télé (ça c’est les faits), je ressens … à vous !, … (tristesse), j’ai besoin … (affection, d’être importante à tes yeux), peux-tu…(demande) (me regarder et m’embrasser). Au lieu d’encaisser en silence ou d’exploser, je peux l’exprimer en CNV.
Laurent : il paraît que t’as invité Jules et Juliette dimanche pour le déjeuner…faits, je ressens, j’ai besoin, je te demande…

On va vous distribuer des exercices de communication, n’hésitez pas à vous en servir !

N C) et maintenant, savoir écouter. 

Savoir écouter, c’est : 
a) d’abord de la bienveillance : 
au début on disait : « euh, là je ne suis pas tout à fait d’accord » ; mais si au bout de 6 mois c’est : « ah non, pas du tout ! Là, tu as franchement tort ! » alors au bout de 6 ans ça sera : « mais, c’est complètement idiot ce que tu dis là ! ». Et là, il a perdu la bienveillance. 
Cette bienveillance, ce regard positif, 
 vont créer un climat de confiance : 
 le point de vue de mon conjoint est respectable ( à priori je n’ai pas choisi un idiot, même si on ne fournit pas un test de QI pour le dossier du mariage) ; il n’existe pas une seule et unique bonne vision des choses (la mienne évidemment) ;alors  j’essaie de voir avec son regard, de le comprendre ds sa façon à lui de penser. 
L b) Ecouter c’est être disponible : 
 j’accorde toute mon attention : c’est pas en feuilletant une revue ! On regarde bien la personne en face dans les yeux (bon, sauf si on est au volant, bien sûr), on éteint la télé, je pose mon tél, on ne regarde plus ses SMS … on garde les yeux ouverts au lieu de s’endormir dans son fauteuil.  On ne fait pas quelque chose d’autre en même temps. Alors, avec de la bienveillance et de la disponibilité, on peut améliorer notre écoute.
N c) Etant donné que l’autre est en train, non pas de nous donner une information, par ex le rdv du plombier, mais de nous parler de ses sentiments, on a besoin d’une écoute particulière 
de ces sentiments qui sont dits, et voici les principes de ce qu’on appelle  l’écoute active : 
 j’écoute, je comprends et je reformule : 
- Je décide d’écouter 
et par conséquent de me taire. Je n’interromps pas, encore moins en ramenant les choses à moi (moi aussi ; et moi…); Les interruptions font dérailler le processus de compréhension. On reste centré sur le pb de notre conjoint. 

- On accueille simplement les sentiments de l’autre, sans yaka/taka, ni de reproche ni de jugement, 
 éventuellement on questionne,
- puis je reformule le ressenti de l’autre ; 

Par ex, quand je ne viens pas te dire bonjour, tu te sens mal aimée.
On parle d’écoute active quand on reformule les sentiments de l’autre que l’on a entendus, et il y a 3 effets positifs : je vérifie que j’ai bien compris, l’autre se sent compris, et ça l’aide même à aller + loin ds l’expression de sa pensée. oui, j’ai besoin de sentir ton amour au retour le soir.


L Exemple d’écoute et de reformulation : votre conjoint vous dit : j’ai dit une bêtise aujourd’hui au bureau devant un client et je me suis fait remettre à ma place en public par un collègue ; 

1è réponse : tu ne réfléchis jamais avant de parler ! (là il est dans le reproche, le jugement, il m’humilie un peu +) ;

 2è réponse : c’est pas grave, tu t’en fiches, n’y pense plus ; (il est dans l’indifférence, c’est lui qui s’en fiche et je l’embête) ;

 3è réponse : yaka, taka, tu vas rappeler ce client puis faire une note à ton patron pour expliquer comment tu as rattrapé le coup, et puis tu mets le big boss en copie et puis ( non ! il est directif, dans le conseil ; il m’infantilise) ; 
4ème réponse : t’es sûre que c’était pas une caméra cachée ? non, c’est pas drôle, j’ai pas envie de rire

5ème réponse : ah ben c’est comme moi, le mois dernier, il m’est arrivé la même chose, et alors Charles tu sais pas ce qu’il m’a dit, stop !!! il part dans son histoire, son souvenir, je n’existe plus !… ces 5 réponses coupent la conversation ; 

6è réponse : explique-moi ; qu’as-tu ressenti ? C’est quoi qui t’a gêné, c’est le regard des autres ? ben oui, je me suis sentie ridiculisée, en + il y avait Claudine, celle qui est toujours parfaite, tu sais avec ses talons hauts et son maquillage parfait !  …, Vous laissez parler et vous intervenez sur les sentiments de l’autre : il n’a besoin que de s’exprimer, d’être compris, et en général il trouve sa solution tout seul ; « je sais, je vais prendre les devants… » ; Ce qui peut arriver à ce qu’elle finisse par vous dire : merci, tu m’as énormément aidée, alors que je n’ai dit que 3 mots et n’ai fait qu’écouter. 

N Conclusion : 1) je commence par écouter, et donc comprendre l’autre. On a alors une attitude d’empathie, de sensibilité et de compréhension de l’autre ds ses besoins émotionnels.

                      2) quand on parle : on dit : « je » ressens, et on dit notre pensée et nos sentiments. En donnant un cadre à ces moments privilégiés à 2.

N Voilà, donc en superposant cette Communication Non Violente (de dire des faits et nos sentiments) et cette écoute active (de reformuler le ressenti de l’autre), on arrive à une bonne communication de couple, et ces notions vous en avez peut-être entendu parler en formation professionnelle, et ce serait quand même ballot de ne pas l’appliquer en famille, dans nos couples, parce ce que c’est quand même la + grande affaire de notre vie.
Seulement si pas de topo conflit ensuite : Pour terminer sur ce mode de communication, c’est ce que nous appliquons tous les 2 en cas de conflit : on parle chacun à tour de rôle, sans s’interrompre du tout ; c’est la femme qui commence à parler ; d’une part, vous n’y pourrez rien, c’est elle qui commencera, d’autre part elle a des choses à dire ! en disant nos ressentis, toute notre pensée, l’agressivité retombe, on applique tout ce qu’on vient de dire et on se trouve dans de bonnes dispositions pour nous comprendre et nous demander pardon, et on repart, frais comme des gardons.
L III - Sur quoi communiquer ? 

A) L Communiquer d’abord sur le présent 

Rappelez-vous tout à l’heure, le 1er des 4 fois une fois, c’était une fois par jour : la base c’est déjà chaque jour se dire : bonjour le matin, merci pour telle chose précise, pardon pour telle chose précise, bonne nuit (tout ça ça paraît évident mais est-ce que vraiment on y pense ?) et chaque soir de se demander « ma chérie tu t’es sentie comment aujourd’hui ? donc chaque soir vous pouvez échanger sur comment a été votre journée, ce que vous vivez en ce moment, et comment vous vivez les choses (ce que l’on est, ce qu’on ressent, ce que l’on croit). 
 Ce sont les décisions à prendre aujourd’hui; les pbs qui nous tombent dessus ; mes besoins comme homme, comme femme ; l’organisation matérielle aussi, parce que on gère à 2 une entreprise familiale qui change, évolue, se modifie. C’est affronter les sujets chauds. Et remettre en question périodiquement la distribution des rôles dans le couple. 
Tout ça bien sûr, sans rester au palier 1, mais en cherchant à monter aux paliers 4 et 5.
N B) Le passé :
On se parle de nos familles, qui expliquent tellement ce que nous sommes aujourd’hui.

On doit parler des choses difficiles du passé qui ont des conséquences sur le présent, qui nous gênent, nous bloquent, 
ou qui nous font encore souffrir. Nous sommes tous un peu fracassés. Dans notre passé on a pu faire des erreurs, qui ne doivent pas perturber ce que nous construisons maintenant. Les partager va nous aider à nous comprendre, dans la bienveillance.
Il est important de parler des blessures d’enfance quelles qu’elles soient, si elles ne sont pas traitées elles rejailliront en négatif dans la vie conjugale ; important aussi de parler des addictions, s’il y en a,  de tout ce qui entache notre vie aujourd’hui, si c’est le cas, sans mettre un voile dessus. On ne doit jamais rester seul face à cela, pour que ces blessures ne reviennent pas en boomerang. On peut se faire aider, c’est facile aujourd’hui de trouver des spécialistes, et c’est un cadeau qu’on fait à son conjoint. l’équipe de PM est là, profitez de ce temps pour faire face et faire un chemin de guérison. 
On peut aussi se rappeler 
de tps en tps de ce qui nous a séduits l’1 l’autre, pour entretenir ce trésor de guerre : Cet éblouissement du départ doit demeurer vivant dans notre histoire, pour continuer à la nourrir. 
L C) L’avenir


 Nous ne savons pas de quoi l’avenir sera fait, mais en revanche, notre projet se doit d’être commun 
et nous devons nous assurer que lorsque nous envisageons la suite nous parlons bien de la même chose. 
Les projets évoluent au fil de la vie 


 (famille, travail, argent, spiritualité, santé, amis…) ; c’est pour ça qu’on vous propose des questionnaires : vous verrez tout à l’heure les documents qu’on va vous distribuer, nous y avons listé plusieurs sujets d’échanges entre vous, bien sûr vous avez déjà abordé la plupart de ces sujets entre vous, et puis il y en a certains que vous n’avez peut-être jamais abordés, ça sera l’occasion de le faire, et puis il y a des sujets que vous aurez envie de reprendre et de creuser ensemble, … on est bien d’accord « questionnaire » ça ne veut pas dire «  devoir à nous rendre » ! 


N Tous ces sujets, demandent une concertation aujourd’hui tant que tout va bien. C’est dans cette phase de préparation au mariage qu’il faut discuter et s’accorder sur ce qui nous sépare.
N 2 idées : 
Je te suis fidèle 
quand chaque soir je te raconte ma journée, quand je te livre mon cœur; je te suis infidèle quand je n’ai plus envie de me raconter, ou quand je ne t’écoute pas. 

-La communication la + intime c’est de parler de notre Foi 
mais aussi de parler ensemble à D, c’est ce qui s’appelle la prière : La Foi, c’est pas un rite,  c’est une histoire personnelle de 
rencontre avec Jésus qui est une personne, qui comble ceux qui Le rencontrent dans une vraie relation. 
Certains d’entre vous ont cette vie de Foi, ont fait cette rencontre, d’autres non; chacun a son histoire et personne ne peut la juger. 
Dieu nous prend chacun là où on en est. 
Pour moi cela a été à 18 ans que j’ai vraiment fait cette rencontre personnelle, à un moment où je me perdais un peu et cela a été une certitude, une vraie rencontre, Dieu était quelqu’un et m’aimait, moi, telle que j’étais. 
Vous avez décidé tous les 2 de confier votre mariage à D, et le jour du mariage vous allez tous les 2 être devant l’autel et vous allez le prier. Il va vous dire : Roméo je te confie Juliette, avec ses défauts, ses blessures, ses qualités, pour que tu la rendes heureuse, c’est ton job maintenant !  Mais dès aujourd’hui Il vous dit : que voulez-vous que je fasse pour vous ? Profitez-en ! Vous n’y croyez pas trop peut-être, mais qu’est-ce vous risquez ? Tentez l’expérience de lui parler, de lui demander de s’occuper de vous, Il est là. Jésus peut guérir, sauver, et embellir nos couples ;c’est comme un feu qu’on allume, avec nos 2 bûches, nous 2, mais très vite le feu va ralentir, et si on ajoute une 3 ème bûche il va flamber, pour nous c’est ça Jésus dans notre couple. En revanche Il ne s’impose pas, Il nous laisse venir à Lui. Vous pouvez aujourd’hui, prendre un petit temps à 2 pour préparer une intention de prière à apporter en fin de journée pour lui présenter vos soucis, vos peines, vos désirs, votre couple, main dans la main, très concrètement. Vous pouvez l’écrire. Jésus vous demande : Pour toi qui suis-je ? Que veux-tu que je fasse pour toi ? Que voulez-vous pour votre couple ? 
Cela peut être pour le concours de votre conjoint, pour un désir d’enfant, pour un parent malade, pour votre amour… Vous serez invités à venir déposer cette intention particulière au pied de la Croix durant le temps de prière qui va clôturer cette journée. Cela sera déposé au pied de la croix pdt le temps de prière, personne ne les lira, puis offert à la messe demain à l’offertoire ; gardez-les précieusement sur vous.
Puis dès ce soir, chaque soir jusqu’à votre mariage, prenez le temps de prier ensemble : prenez la prière des fiancés qu’on vous a remise, et lisez-la ensemble ; ajoutez qcq intentions, ou remerciements (suivre d’un temps de prière avec homélie sur la prière, et temps pour déposer les intentions au pied de l’autel).


En conclusion, qcq phrases à retenir : 

Le + difficile à dire est souvent le + important à dire, et le +important à dire est souvent le + difficile à dire


Les tabous introduisent des failles entre les conjoints. Ceux qui sont le + svt cités ds un divorce sont : le sexe, l’argent et la belle-famille. 

Tout ce qui n’aura pas été discuté avant sera disputé après!


L’absence de mots entraîne des maux.

La fidélité commence par la fidélité au dialogue quotidien.


Donner son cœur c’est donner ses sentiments, ses ressentis


On vise à devenir le meilleur ami de l’autre


Le + beau cadeau que vous pouvez faire à vos enfants, à vos familles et à tous ceux qui vont vous entourer le jour de votre mariage c’est un couple qui s’aime profondément et sait se le dire.
L Conclusion

1) La communication va permettre à notre couple de construire notre bonheur; de nous connaitre en vérité; elle est l’instrument de l’adaptation de l’1 à l’autre à toutes les étapes de notre vie. Le but est de devenir le meilleur ami l’1 de l’autre; A vous de jouer, sachant qu’il est normal que ce ne soit pas facile, mais qu’il y a des moyens. 

2) Il existe 2 outils pour pratiquer cette communication profonde : Vivre et aimer : un we entier sur l’expression de nos sentiments

 et alpha couples, 7 dîners aux chandelles avec un thème / soirée
Exercice d’écoute active et de CNV : 

Et, pour finir, nous vous proposons maintenant un exercice de mise en pratique de l'écoute active et de la communication non violente : on vous propose de parler tous les deux ensemble, sur un sujet qui vous rassemble tous les deux, c’est-à-dire ce parcours de préparation au mariage : comment vous le traversez, ce que vous ressentez, ce que cela vous inspire comme sentiments, comme raisonnements, … à partir par exemple de tout ce que vous avez entendu depuis ce matin … voilà, on vous propose d'échanger tous les deux sur ce sujet. Si vous restez au niveau de la couleur de la chemise de l'orateur, vous stagnez au niveau 1 ou 2, si vous partagez vos réactions, vos sentiments, vos émotions, vous êtes au bon niveau ! Allez-y, et n'oubliez pas de vous écouter, et de reformuler.
Dans le même esprit, sur le document qu’on vous distribuera tout à l’heure, il y a qcq exercices à faire, nous vous proposons de prendre le temps de les faire dans les 15 jours qui viennent.
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