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Avant toute chose, tu dois comprendre qu’écouter et entendre ne sont pas la même chose. Nous faisons partie d’un monde où tout le monde parle et personne n’écoute. Les gens sont anxieux à l’idée d’être écoutés, mais personne ne les écoute réellement. Si aujourd’hui quelqu’un te demandait si tu sais écouter les autres, ta réponse serait probablement oui, bien sûr, mais bien souvent, notre pratique de l’écoute nous montre le contraire : que nous ne le faisons pas correctement. C’est pourquoi le premier outil fondamental pour se connecter aux autres est l’écoute active, car sans elle, tu n’iras nulle part, ni toi, ni personne.

En quoi consiste l’écoute active ?
L’écoute active est la capacité de ressentir l’autre personne comme faisant partie de nous, tout un art qui demande de désactiver le pilote automatique pour laisser place à l’ouverture et à la compréhension de perspectives différentes.
Qu’est-ce que l’écoute active sur le plan théorique ?
En termes simples, on la définit comme une technique et une stratégie de communication qui englobe tous les comportements et attitudes qui amènent le récepteur à se concentrer sur la personne qui parle et à pouvoir lui fournir des réponses. Ainsi, pour écouter activement une personne, tu dois être libre de pensées et de distractions qui t’empêchent de capter ce que l’autre est en train de te dire. Donc l’écoute active ne consiste pas seulement à comprendre ce que l’autre dit, mais aussi à percevoir ce qu’il ne dit pas et, surtout, à soutenir son état émotionnel. Mais le grand problème réside dans le fait que la plupart d’entre nous entendons plus que nous n’écoutons. En réalité, selon certaines études, la plupart des gens sont incapables d’écouter activement leur interlocuteur pendant plus de 3 minutes d’affilée, c’est incroyable, n’est-ce pas ?
Donc, si nous tenons compte du fait que communiquer ne consiste pas seulement à transmettre un message, mais aussi à savoir le recevoir et à comprendre ce que l’autre personne veut nous dire, combien de fois communiquons-nous réellement ? En vérité, c’est peu, très peu. Maintenant, pour y parvenir, il n’y a pas de meilleur remède que de pratiquer l’écoute active lorsque nous interagissons et d’essayer d’éradiquer les bruits mentaux qui nous empêchent d’entendre. Si tu y réfléchis, dans la plupart des cas, pendant que notre interlocuteur parle, nous sommes occupés à préparer la réponse que nous allons lui donner une fois qu’il aura fini. Notre esprit est tellement saturé d’informations et de pensées que l’écoute active devient impossible, d’autant plus que ce que nous faisons le plus souvent, c’est monologuer pour défendre notre point de vue. Nous nous perdons dans notre propre monde à cause de ces interférences qui rendent l’écoute active difficile. Ce sont nos pensées, appelées bruits mentaux, qui sont responsables de nos distractions lorsque nous discutons et qui, parfois, nous font du tort. Si tu fais attention, notre esprit nous parle en permanence, donc si nous voulons écouter, nous devons la faire taire. Mais comment y parvenir exactement ? En nous arrêtant, en prenant et en laissant passer quelques minutes pour ralentir. Nous devons apprendre à nous débarrasser des déchets mentaux qui nous accompagnent et à concentrer tous nos sens, exclusivement, sur la personne qui se trouve devant nous. Apprendre à écouter avec le cœur, ce n’est pas donner des conseils, mais soutenir le message et les émotions de notre interlocuteur, embrasser son existence sincèrement et renforcer notre capacité empathique, le tout avec une attitude sans jugement et résolue à prêter attention.
L’écoute active est un défi qui exige une technique et de la pratique, mais surtout, des sentiments et une volonté de découvrir d’autres mondes et d’autres points de vue, avec humilité et contemplation. Peut-être que si nous la pratiquions un peu plus, bon nombre des malentendus qui surviennent au quotidien n’auraient pas lieu ou se résoudraient plus facilement. Comme le reflète cette phrase : « Il faut du courage pour se lever et parler, mais il en faut beaucoup plus pour s’asseoir et écouter. »
Connecte-toi aux autres en écoutant activement
Zenon d’Élée, un philosophe de l’Antiquité, disait que nous avons deux oreilles, mais seulement une bouche, afin que nous puissions entendre plus et parler moins. Ainsi, l’écoute active ne consiste pas seulement à entendre ce que l’autre personne te dit, et ce n’est pas aussi facile qu’il n’y paraît, parce qu’en général nous sommes plus préoccupés par ce que nous pensons nous-mêmes et par ce que nous disons, surtout par ce que nous voulons dire, au lieu d’écouter vraiment l’autre. L’écoute active demande de la pratique et, en soi, c’est un effort, car elle exige une pleine conscience du message et une concentration totale sur ce qu’on essaie de nous communiquer. Il ne s’agit pas d’une écoute passive, mais d’une écoute avec tous nos sens pour entendre tous les mots, tous les sentiments, toutes les idées ou toutes les pensées derrière ces mots. Et bien sûr, l’empathie est aussi très importante pour que tu puisses te mettre à la place de l’autre. Curieusement, nous parlons plus que nous n’écoutons, mais si nous renversions cette tendance et nous mettions à écouter plus que nous ne parlons, les choses pourraient changer : nous nous enrichirions et nous nous rendrions compte de détails que nous négligions auparavant, comme le langage non verbal ou le paralangage. Nous pourrions ainsi mieux comprendre et mieux être en phase avec ce que l’autre personne veut nous dire.
Dans l’écoute active, le contact est primordial. Je ne parle ni de contact physique ni de contact visuel, mais d’un contact réel, au-delà de tous les gestes ou regards que tu peux adresser à l’autre personne. Parce que même s’il peut sembler que tu es là à écouter, tu n’es pas seulement présent physiquement : tu es là dans ce que l’autre personne te dit avec ses mots, ses gestes, son corps. C’est être en pleine conscience de ce qui se passe à ce moment précis et, comme je l’ai déjà dit, ne pas te laisser emporter par tes propres pensées.
Le plus important pour avoir une écoute active, aussi saine que possible, c’est de cesser de penser aux jugements que tu peux porter sur ce que l’autre personne raconte, parce qu’à ce moment-là, tu n’es déjà plus sur son message, mais dans tes propres jugements. Apprends simplement à mettre de côté tes idées, tes préjugés conscients et inconscients, et entre dans l’acceptation de tout ce que l’autre personne te dit. Contente-toi d’écouter l’autre partie. Il est également nécessaire de faire un retour, c’est-à-dire de communiquer à l’autre personne que tu l’as comprise. Pour cela, il existe deux façons de donner ce retour : l’une par le langage non verbal et l’autre par le langage verbal.
Commençons par les signaux non verbaux. Cela peut sembler évident, mais maintenir un contact visuel avec la personne qui te parle envoie un signe immédiat que tu prêtes attention à ce qu’elle dit et montre que tu y portes de l’intérêt. À cela, tu peux ajouter le fait d’acquiescer doucement de temps à autre, ainsi qu’un petit sourire pour encourager l’autre personne à continuer de parler. Fais néanmoins attention : ce sourire doit être en lien avec le contexte, parce que si on te raconte quelque chose de triste et que tu gardes un grand sourire, cela indique un manque énorme de connexion et d’empathie. Bien sûr, le langage non verbal de tout ton corps est important, car lorsque tu inclines ton corps vers l’autre personne ou que tu hoches la tête, cela démontre clairement de l’intérêt et une écoute active. Il y a aussi la méthode du “Mirroring”. C’est quelque chose qui, lorsqu’il y a une connexion sincère, se produit souvent inconsciemment, mais c’est une technique vraiment puissante que tu peux utiliser à ton avantage pour que l’autre personne se sente plus vite en phase avec toi. Il s’agit d’imiter les gestes et les mouvements de l’autre personne comme si tu étais un miroir, même si ce n’est pas nécessairement en même temps ni de la même manière : si quelqu’un se gratte la joue, tu peux te gratter la joue quelques secondes plus tard ou, si quelqu’un croise les jambes, tu peux faire de même une demi-minute ou une minute après qu’il l’a fait.
Il existe aussi les signaux verbaux, et il y en a 5 qui sont fondamentaux à cet égard :
La première passe par la fonction phatique du langage, c’est-à-dire des expressions comme « Ah oui », « Je vois », « Bien sûr ». La deuxième consiste à faire de petites remarques et compliments qui montrent que tu fais attention au message, par exemple en montrant ton honnêteté. Je pense que c’est une très bonne option pour se connecter davantage, mais il ne faut pas en abuser, car ça peut distraire un peu et gêner la conversation. Ce sont de petites phrases dans lesquelles tu valorises, félicites l’autre, son opinion ou son point de vue. La troisième, c’est le fait de reformuler, c’est-à-dire expliquer avec tes propres mots ce qu’on vient de te dire pour confirmer si tu comprends correctement ou non. Enfin, tu peux toujours poser des questions pertinentes qui aident à clarifier la situation ou qui attisent ta curiosité. Dans ce cas, tu montreras aussi de l’intérêt pour ce qu’on a voulu te communiquer.
Ce qui sort du cadre de l’écoute active, c’est de donner des conseils, c’est-à-dire dire à une autre personne comment elle devrait se sentir, minimiser l’importance de ce
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