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LA COMMUNICATION DANS LE COUPLE

Chemin de croissance du couple

Approfondir les bases de la communication,

et du dialogue en profondeur dans le couple

CE QUE PEUT VOUS APPORTER CE STAGE
Un apprentissage ou un perfectionnement à une meilleure communication en couple.

Un dépassement des difficultés de dialogue, et une meilleure compréhension mutuelle.

L’échange avec d’autres couples, dans un climat de respect et de vérité.

LE CONTENU DU MODULE

1ère partie: Quelques points clés d’une communication en profondeur

- Voir l’autre tel qu’il est  dans ses traits positifs  et les lui dire

- Écouter l’autre dans ce qu’il dit, dans ce qu’il vit

- Comprendre l’autre comme il se comprend

- Vivre la dialectique ‘Authenticité-Adaptation’
2de partie: Nos conditions pour communiquer en profondeur

- Ce qui est à notre portée pour progresser dans notre communication au quotidien 

- Expérimentation d’une prise de décision en couple 


Bilan

PERSONNES CONCERNÉES - CONDITIONS DE PARTICIPATION

Pour les couples qui désirent prendre du temps pour se retrouver à deux, et progresser dans leurs échanges. Pour les personnes qui sont ouvertes à réfléchir sur elles-mêmes, dialoguer en couple, communiquer entre couples.

Pour les conjoints ou les couples qui ont suivi un stage PRH, ou pas.

Présentation 
	Attentes - Appréhensions - 
En participant à ce stage de couple, qu’est-ce que j’attends :

· pour moi,

· pour …………………………………. (Prénom de mon conjoint)

· pour  notre relation ?

Ai-je des appréhensions ou des réticences ? Lesquelles ?




           1ère partie – Les points clés d’une communication en profondeur

TPA 1 – Voir l’autre tel qu’il est dans ses traits positifs…et les lui dire
	1.1 – Voir le positif que vit mon conjoint
Il s’agit de regarder les traits positifs de ……………………. autant que sa recherche d’évolution.

Ces derniers mois, ces dernières semaines, quels traits positifs de ………………………. je le/la vois vivre et mettre en œuvre ? 
Je peux regarder à partir des secteurs de vie  (vie relationnelle, vie familiale, vie de travail…).
Je nomme ces traits avec les mots qui disent bien ce que je ressens.

       Qu’est-ce que j’éprouve en le/la voyant vivre l’une ou l’autre de ces qualités ?
Dans quels domaines, est-ce que je le/la vois en recherche d’évolution ?

       Qu’est-ce qui me touche en le/la voyant ainsi ?



	1.2 Voir et être vu sous un angle positif 


- Ce que cela me fait de choisir de regarder ma compagne (compagnon) sous cet angle
Lorsque je regarde ce que je vois de beau chez ………………... ou lorsque je le regarde dans des apprentissages, des domaines où il/elle est en évolution,  et que je le lui dis, qu’est-ce que cela produit en moi et dans notre relation ? 
- Ce que cela me fait d’être vu ainsi par mon compagnon (compagne)

Lorsque je me laisse regarder ainsi en ce ‘meilleur de moi’ ou dans les domaines où j’évolue

et que  j’entends explicitement…………… me dire ce qu’il/elle voit et ce qu’il/elle vit face à moi, qu’est-ce que cela produit en moi et dans notre relation ?



TPA 2 – Écouter l’autre dans ce qu’il dit, dans ce qu’il vit

	2.1 – Ce qui me rend heureux (se) dans ma vie actuellement

 
 
 (personnelle, professionnelle, familiale, de couple …)
Dans ma vie actuelle, qu’est-ce qui me réjouit, me rend heureux (se), ou me tient à cœur ?

J’accueille ce qui me vient et je vérifie que je suis ouvert(e) à le communiquer à mon conjoint.
A partir d’une situation, j’essaie de décrire ce que je vis intérieurement et la nouveauté que cela introduit éventuellement dans ma vie.




	Méthode pour le dialogue
	   Fiche technique


Au préalable, chacun choisit pour lui-même ce qu’il décide en vérité et en responsabilité d’exprimer à son conjoint. Chacun choisit également de se rendre disponible et d’écouter.

1 - Entraînement à une reformulation

	L’exprimant
	L’écoutant

	Communique ce qu’il/elle a choisi de dire
	- Choisit de faire silence, de s’ouvrir et d’accueillir la communication de l’autre

- Accueille ses réactions et choisit de les mettre de côté

- Essaie de comprendre l’autre comme il/elle se comprend

	Termine par : « c’est tout » ou « c’est à toi »
	Reformule l’essentiel dit par l’exprimant, mais avec ses mots à lui/elle. Dit ce qu’il a compris de la situation et du vécu de l’autre. 

	Peut reprendre la parole  pour aller plus loin dans son expression suite à la reformulation
	Choisit d’écouter et de continuer à s’ouvrir


Après cette étape, les rôles sont inversés. Ce n’est pas encore l’étape du dialogue.

2 - Entraînement aux réactions  (après l’expression des 2 personnes)

	L’exprimant
	L’écoutant

	choisit d’écouter
	Après avoir fait une reformulation comme au point 1

Il/elle reprend une  ou des   réactions parmi celles qui lui sont venues au cours de cette 1ère  écoute et qu’il/elle perçoit constructives pour chacun et pour la relation

. Il/elle les communique à l’exprimant 


Après que l’un se soit  exprimé, les rôles sont inversés. Ce n’est pas encore l’étape du dialogue

3 –  Entraînement au dialogue

Après l’expression des 2 conjoints, la reformulation et les réactions :

	L’exprimant
	L’écoutant

	S’ouvre un temps de dialogue, dans les attitudes d’authenticité et d’humilité
	S’ouvre un temps de dialogue dans les attitudes de non jugement, de bienveillance et de respect de l’autre


S’il y a une décision à prendre, ce n’est qu’après ce temps de dialogue que le discernement peut s’engager
	2.2 – Ecouter l’autre

Ai-je pu écouter mon conjoint jusqu’au bout sans l’interrompre

·  dans ce qu’il disait ?

·  dans ce qu’il vivait ?

        Ai-je pu reformuler avec justesse ce que j’ai entendu, sans y ajouter mes réactions?

        Qu’est ce qui m’aide à vivre cela ? (venant de moi, de lui (d’elle), de l’environnement)
        Où sont mes difficultés ?

         Plus globalement, quels sont les domaines où je l’écoute plus aisément ? 





Différents niveaux de communication

Dire les faits

Exprimer le ressenti de surface

Exprimer le ressenti profond 
En étant dans le désir de la relation

Plus on avance vers le ressenti profond, plus il faut du temps, une méthode  au moins au début ( ou en toile de fond), et des conditions favorisantes... 
Présentation schématique

des Instances de la Personne
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L’ÊTRE : Réalité fondamentalement positive et dynamique ressentie au tréfonds de la personne, constituant le noyau solide de sa personnalité.

C’est le lieu des « richesses » de la personne : potentialités, capacités, qualités, dons, aptitudes. (« identité »). Là, chacun peut découvrir, le créneau d’action pour lequel il se sent le plus fait (« agir essentiel »), et se ressentir profondément relié à d’autres personnes pour un agir essentiel commun (« liens d’être »). 

L’être comporte une capacité d’ouverture à une « Transcendance ». Il s’agit de certaines réalités qui font bien partie de soi et comportent également une dimension d’Absolu qui nous dépasse : par exemple, La Vérité, l’Amour, la Vie, la Liberté, et pour certains Dieu.

L’être est le lieu des intuitions profondes, (« lumières » intérieures, « inspirations » novatrices, qui éclairent l’intelligence).

L’être est animé d’un dynamisme de vie, d’une aspiration à exister,  qui pousse la personne à devenir elle-même véritablement.

LE MOI-JE : C’est une réalité ressentie au niveau de la tête. Nous pouvons la regarder fonctionner sous 3 aspects :

· L’intelligence qui analyse, cherche à comprendre, réfléchit, raisonne, fait des liens.

· La liberté qui fait des choix, décide.

· La volonté qui mobilise les énergies du corps pour agir, mettre en oeuvre les choix faits.

LA SENSIBILITÉ : C’est la capacité à ressentir, vibrer, être touché, s’émouvoir, réagir à ce qui atteint la personne physiquement et psychologiquement.

LE CORPS : Réalité biologique, sexuée, réservoir et producteur d’énergie, moyen d’expression de la personne, il constitue une voie privilégiée d’accès à l’être et d’unification de la personne. Il existe une interaction constante entre les différentes instances de la personne et le corps.

LA CONSCIENCE PROFONDE : Lieu de référence interne pour porter une appréciation sur ses actes et prendre des décisions qui construisent la personne. (décider et agir en conscience, en fidélité au plus profond de soi).

Pour plus de précisions, se reporter au livre « la personne et sa croissance »  Chap. 2  -  Ed. PRH-INTERNATIONAL 

TPA 3 – Comprendre mon conjoint comme il se vit

	3.1 – Ce qui m’inquiète, ou me dérange actuellement (vie personnelle, de couple...)
Dans ma vie actuelle, qu’est-ce qui m’inquiète, ou m’agace, me désole, me questionne,

      me déroute, me dérange … ?

J’essaie de dire ce qui se passe en moi et les conséquences que je ressens pour ma vie et

pour notre relation.




	3.2 – Ce qui me montre que j’ai compris mon conjoint (e) et ce qui m’aide à le/la comprendre
       -   Lorsque j’écoute ……………   me parler de ce qu’il/elle vit, à quoi je reconnais que je l’ai
                vraiment compris(e) ?

· Qu’est-ce qui m’aide ou me met en difficulté pour le/la comprendre ?

· Si cette démarche est nouvelle pour moi, qu’est-ce qui est différent dans cette approche?

Ce qui l’aide à me comprendre 
- Quand je m’exprime à mon tour, à quoi est-ce que je reconnais que je suis vraiment compris(e) de lui ?

 -  Qu’est-ce qui semble l’aider à me comprendre ou le/la met en difficulté pour me comprendre ?




	COMPRENDRE
	   Apport




J’en arrive maintenant à une expérience fondamentale, qui a pour moi une très grande signification. Je pourrais l’exprimer comme suit : J’attache une valeur énorme au fait de pouvoir me permettre de comprendre une autre personne. La façon dont je formule cette constatation, peut vous paraître étrange. Faut-il donc se permettre de comprendre une autre personne ? Je le crois.



Notre première réaction lorsque nous entendons parler quelqu’un, est une évaluation immédiate, un jugement plutôt qu’un effort de compréhension. Si une personne exprime un sentiment, une attitude ou une opinion, nous avons tendance à penser aussitôt : « c’est juste », ou « c’est stupide » ; ou encore « c’est anormal », « ce n’est pas raisonnable », « c’est faux », « ce n’est pas bien ». Il est rare que nous nous permettions de comprendre exactement le sens, qu’ont ses propres paroles pour celui qui les exprime.



Il me semble que cela provient de ce que la compréhension comporte un risque. Si je me permets de comprendre vraiment une autre personne, il se pourrait que cette compréhension me fasse changer. Or, nous avons peur du changement. C’est pourquoi je dis qu’il n’est pas facile de se permettre de comprendre un individu, d’entrer entièrement, complètement et avec sympathie dans son cadre de référence. C’est aussi quelque chose de très rare.

 Carl ROGERS

  « Le développement de la personne » Éditions Dunod

TPA 4 – Vivre la dialectique « Authenticité –Adaptation »
4-1 Mon expression en authenticité

Dans la journée précédente, ai-je pu dire clairement à ................................, avec mes mots :  

- Ce que je vivais ? 
- Ce que je ressentais ? 
Qu’est-ce que cela apporte à notre relation ?
Si je ne l’ai pas fait, qu’est-ce qui m’a retenu(e) ? 

Habituellement dans ma relation à ..............................., est-ce que j’exprime par des mots ce que je vis : 

- Mes sentiments ?
-Mes aspirations, mes désirs ?
-Mes besoins ? 

Si je ne le fais pas ou si j’espère qu’il me devine, qu’est-ce qui me retient ? 

Qu’est-ce qui favorise mon expression en vérité (ce qui vient de moi, de lui/elle?)
	4.2 – Mon besoin d’être « pris en compte » par mon conjoint (e)

- Actuellement, dans quelle situation j’aurais besoin d’être mieux pris en compte par …………. ?

Face à.....  (fait, événement, situation …)

Qu’est-ce que j’éprouve dans cette situation ?

Je ressens (sentiments, émotions, sensations …)

De quoi ai-je vraiment besoin ?

J’ai besoin de……………..
Quelle serait ma proposition concrète pour satisfaire mon besoin?

Je te demande (ma demande, ma suggestion …)




	4.3 – La prise en compte des besoins de mon conjoint(e)
Quels sont les besoins de................................... ? 
Je prends le temps de noter ceux que je perçois

-Quels sont ceux que j’accepte

-Quels sont ceux que j’ai du mal à accepter

-D’où cela vient en moi ? 
Si cela crée des difficultés de communication entre nous, lesquelles ? D’après moi d’où cela vient-il ? 

Je choisis un des besoins de X plus présent actuellement.

Face à ce besoin, ai-je tendance :
- A trop m’adapter sans tenir compte de mes propres besoins ? 
- A me fermer à lui et à son besoin, en privilégiant mes propres besoins ? Si oui d’où viennent ces difficultés d’adaptation ? 




Différentes phases du dialogue 
Choisir de l’écouter
1

Prendre le temps de l’écouter,

de faire silence,
de chercher à le comprendre
2

Lui refléter l’essentiel pour lui

3

Réagir si cela construit
4

S’ouvrir au dialogue

2de partie – Nos conditions pour communiquer en profondeur

	5.1 – Conditions pour communiquer en profondeur

- A partir de mon expérience, celle de ma vie quotidienne et celle de ce week-end,

quelles conditions  me semblent aidantes (favorables, à notre portée), 
pour que nous communiquions en profondeur ?




5.2 – Une communication qui se poursuit
- Quels sont les sujets qui nous ont rejoints au cours de ce week-end et qu’il serait bon de prolonger ?

- Y a-t-il encore un sujet précis dont j’aimerais parler à ................ ? 
                    Suis-je en mesure de lui exprimer ? 
                    Est-ce que je le sens en capacité de m’écouter ? 

	Quelques conditions aidantes 
pour communiquer en profondeur
	   Apport


	Travail sur soi
	1
	Être au clair avec ce que je vis et ce que je ressens par l’écoute intérieure et l’analyse de soi.



	
	2
	Avoir dégagé des points d’appui en soi (points de solidité, de sécurité). Les connaître, les rejoindre.

Si je ne connais pas mes bases, je peux difficilement m’ouvrir.

Lorsque je suis encombré(e) de peurs, ma tendance est de vivre en fermeture.


	Le couple …

Ça se construit,

   au pas à pas
	3
	La volonté de chacun appuyée par des motivations solides à construire le couple.


	Des moyens concrets à utiliser
	4
	Prendre des rendez-vous précis et cadrés dans un temps défini.

	
	5
	Mettre en œuvre la méthode proposée.


	Une aide
	6
	Se faire aider personnellement ou en couple, lorsque la difficulté me ou nous dépasse.


TPA 6 – Décision(s) et bilan

	6.1 - Décision(s) en fin de stage

- A l’issue de ce stage sur la communication dans le couple : 
Qu’est ce qui me semble souhaitable et réaliste à mettre en œuvre ?

Face à la principale de mes invitations, j’évalue le degré d’acquiescement
de chacune des instances de ma personne en m’aidant du tableau ci-dessous si je le souhaite.
1 - Ce qui me semble souhaitable et réaliste :

2 – Je note mon invitation principale : 

3 - Face à mon invitation principale, je précise ce que je ressens au niveau de : 

            Mon être :

Vais-je me réaliser ? me déployer personnellement et en notre couple ?
-+


Mon moi-je :

Est-ce intelligent, cohérent, logique, raisonnable, valable ?
-+


Ma sensibilité :
Supportera-t-elle les inconvénients de cette solution ? Est-ce vivable ?
-+


Mon corps :

Ai-je les énergies pour l'actualiser ? En suis-je tonifié ?
-+

              - Quelle orientation puis-je prendre en accord avec ma conscience profonde ? 

               - Je la présente à mon conjoint (e)
                Est-il (elle) d’accord ?

Si non, sur quels points divergeons-nous ?

Face à ces divergences, quelles propositions chacun est-il en mesure d’apporter, pour une décision commune ?




	7.2 – Bilan final

- Quels profits ai-je retirés de ce stage ?

    J’explicite en quelques phrases.





LA COMMUNICATION DANS LE COUPLE
Chemin de croissance du couple
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PRÉSENTATION DE STAGE
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