
SORTIR DES CONFLITS
Le confl it fait partie de la vie. Au quotidien, nous éprouvons des 

diffi  cultés relationnelles : maladresses, malentendus, désaccords, 

oppositions sans conséquence ou hostilités violentes... Souvent, 

nous avons peur et les comportements que nous adoptons ne font 

qu’envenimer les choses. Pourquoi entrons-nous en confl it ?  Quels 

outils de dialogue privilégier  ? Comment communiquer de façon 

consciente ? Cet ouvrage répond à toutes ces questions pour vous 

aider à résoudre les diff érentes formes de confl its et à en sortir 

grandis. Exemples et exercices à l’appui, vous découvrirez comment 

aborder sereinement toutes les situations. 
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INTRODUCTION

Changer soi-même
Quels que soient notre milieu social ou professionnel, nos valeurs 
personnelles et nos représentations, nous sommes tous confron-
tés quotidiennement à des incompréhensions, des désaccords, 
des tensions ou des crises relationnelles avec notre conjoint, 
nos proches, dans notre voisinage ou dans notre entourage de 
travail. Le conflit est partout, complexe, multiforme et nous ne 
savons pas toujours quel sens lui accorder, ni quelles solutions 
mettre en œuvre pour y faire face de façon constructive. Les 
comportements que nous adoptons sont souvent inappropriés et 
produisent les effets inverses de ceux escomptés.

Face au conflit, nous sommes désemparés, nous évitons la 
confrontation ou bien nous réagissons, nous cherchons à 
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établir des responsabilités, à trouver des solutions toutes faites, 
« rationnelles ». Et nous entrons, souvent de façon inconsciente, 
dans une spirale interminable et stérile qui conduit tout droit à 
la violence et à la négation de l’autre.
Savoir, c’est pouvoir ! Cet ouvrage s’adresse à toutes les personnes 
qui voient, ou ont vu, leur existence empoisonnée par des 
conflits mal résolus, malgré toute la bonne volonté dont elles 
ont fait preuve pour changer les choses. Certaines querelles sont 
souvent à l’origine de souffrances inutiles et de temps perdu 
dont on se passerait volontiers. Il s’adresse également à ceux 
qui souhaitent comprendre comment naissent les conflits et 
qui s’interrogent sur la façon de les révéler pour les dépasser. 
L’écoute et la flexibilité permettent de réinventer la réalité de 
façon appropriée. Il s’adresse enfin aux personnes soucieuses de 
développer leurs propres habiletés relationnelles et d’enrichir 
leur connaissance des autres et d’eux-mêmes. Naturellement, ce 
livre n’a pas pour objectif de proposer une solution immédiate 
à toutes les difficultés auxquelles vous pourriez être confronté. 
Dans certaines situations, l’antagonisme et la charge affective 
ont pris une telle importance qu’un traitement long et appro-
fondi du conflit s’impose.
Cet ouvrage se présente comme un guide. De nombreux 
exemples empruntés à la vie courante vous permettront de 
localiser les problèmes. (Les noms utilisés dans les exemples 
sont fictifs. Leur lien éventuel avec une personne réelle ne peut 
être que le fait du hasard.) Au dernier chapitre de cet ouvrage, 
vous trouverez un cahier d’exercices de mise en pratique qui 
vous permettra de faire le point, de tester vos connaissances et 
de développer votre conscience et vos habiletés personnelles en 
situation de conflit.
Changer soi-même, avant de vouloir changer les autres, est 
assurément le plus court chemin vers la réussite. Je vous souhaite 
une agréable lecture et j’espère de tout cœur que ce livre vous 
aidera à mieux vivre avec vos conflits.



PARTIE 1

LES CONFLITS SONT-ILS 
INÉVITABLES ?
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Cette question appelle une réponse mitigée  : tout dépend de 
la cause globale du différend qui oppose les protagonistes, du 
contexte dans lequel le conflit peut intervenir et des enjeux qu’il 
représente, le cas échéant, pour les uns et les autres. En outre, 
la disposition individuelle des personnes impliquées, le modèle 
culturel auquel elles se réfèrent, leur aptitude au dialogue et à la 
négociation constituent des facteurs importants dans l’appari-
tion ou l’absence de conflit.

Les conflits sont inévitables
Lorsque les individus ou les groupes sont en désaccord sur une 
définition de la réalité, c’est-à-dire sur un point de vue, une 
croyance, un besoin ou la recherche d’un avantage person-
nel, et n’acceptent pas ou ne reconnaissent pas la définition 
de l’autre, les conflits, même s’ils demeurent latents, sont en 
général inéluctables. À moins que la relation ne soit d’emblée 
rompue par les protagonistes ; ce qui n’est pas toujours possible. 
Dans un système familial ou dans le milieu professionnel, par 
exemple, il est difficile de renoncer à la relation de but en blanc 
sans y laisser quelques plumes.

Les conflits sont évitables
Lorsque les individus prennent du recul par rapport au problème, 
font preuve d’écoute et prennent des initiatives pour trouver 
un point d’accord, lorsqu’ils acceptent de métacommuniquer, 
autrement dit, de parler de leur relation, de leurs divergences 
et de reconnaître leurs besoins réciproques, le germe du conflit 
disparaît en principe de lui-même.
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Les conflits sont souhaitables
Lorsqu’ils permettent aux personnes de redéfinir leur relation 
sur de nouvelles bases, plus saines et plus stables ; lorsqu’ils 
instaurent une distance parfois nécessaire entre les protagonistes 
et ouvrent la voie au changement, qui est, de tout temps selon 
Héraclite, « la seule chose au monde qui n’ait jamais changé », 
alors les conflits sont souhaitables pour ne pas dire indispen-
sables à l’équilibre humain.

Les conflits ne sont pas souhaitables
Lorsqu’ils nous enferment un peu plus dans notre «  prison 
mentale  », restreignent notre vision du monde et des autres, 
nous contraignent à la fuite, à la soumission ou à la violence, 
les conflits deviennent des cercles vicieux qui se renforcent et  
s’autoalimentent à la manière d’un feu se nourrissant de ses 
propres flammes. Dans ce cas, les conflits sont dangereux. Ils 
peuvent conduire à des troubles psychologiques graves, à toutes 
formes de maltraitances – y compris physiques –, au lavage de 
cerveau, au rejet ou au déni de l’autre et, en dernière issue, à la 
mort.
Les conflits ponctuent le cours de notre existence. Nous devons 
les admettre pour éviter ceux qui sont inutiles (parce qu’ils 
reposent sur des malentendus), apprendre à réguler les autres 
et vivre en harmonie avec notre environnement. Les admettre 
passe par une meilleure connaissance des processus qui entrent 
en jeu dans leur genèse. C’est l’objet de la première partie de cet 
ouvrage.



CHAPITRE 1

LE CONFLIT FAIT 
PARTIE DE LA VIE

Au programme

• Qu’est-ce qu’un conflit ?
• Les conflits intérieurs
• Les conflits interpersonnels
• Deux types fréquents de conflits interpersonnels
• Les conflits organisationnels

Qu’est-ce qu’un conflit ?
Le mot « conflit » vient du latin conflictus qui signifie « choc », 
« affrontement », « heurt ». Il existe naturellement plusieurs 
degrés dans le conflit qui peuvent aller de la simple oppo-
sition (certains conflits passant même parfois inaperçus) 
jusqu’au désaccord violent assez fidèlement traduit par l’angli-
cisme clash qui signifie « fracas ». Aller au clash, c’est être à la 
limite de la rupture pure et simple, de l’agression.
Le conflit peut se définir comme le résultat de la confronta-
tion de comportements, de motivations, de besoins, d’intérêts, 
d’opinions ou de valeurs antagonistes. Il met en présence un, 
deux ou plusieurs individus, rassemblés ou non dans un système 
collectif, et constitue un symptôme qui signale une perturba-
tion, un brouillage dans les relations avec le monde extérieur et 
les autres.


